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ページの 「お料埋集の料埋をおかりになる前に」 をお読みください。 
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カタログなどに記載の自動メニュー数及びクックブック掲載メニュー数について 


《 N 0.107お弁当セット (21 品組合せ自在)、 N 0.164食物せんいおかず(焼き‘6品組合せ自在)、 No .1 65食物せんいおかず（蒸 
し • 6品組合せ自在）は、組み合わせ料理の総称なので自動メニュー数と掲載メニュー数には数えていません。 



I 自動メニユー数352 メニユーとは、下記の合計数です。 

• のコンビニ弁当あたため、スポットスチーム、天ぷらあたためなどの15 メ ニ ユーと、牛季し、酒、解ず3 メニユーの計18 メニユ ー 

• お料理集 D 〜回ぺ —ジのもくじのメニユ—名にメニユー番号が付いてし、るものぶび♦または 〇 がかいてし、る計273 メニユ ー 
• 別冊お料理集のもくじのメニユー名に番号ががいてし、るものぶび♦ががいているメニユーの計61メニユ ー 

I クックブックメニユ—数429 メニユーとは、お料理集掲載メニユー 345メニユーと別冊お料理集掲載メニユー 84メニユーの合計数 
です。手作りのセットメニユーを個々に数え、重複メニユーやカンタンなアレンジメニユー （* 印）は含んでいない数です。 
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I 参 のついたメニューは g で表示される応用メニューです。 〇 は g で表示が出ない応用メニューです。 

I がついたメニュ-は、棚丽からも選ができます。 

I 液晶タッチパネルの画面構成の都合上、表示部のメニュー名と本書でのメニュー名が異なる場合があります。 
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巨 

E ] 


お 


チヤンチヤン焼さ&きのこの白あえ 


疲れにおすすめセット 


言 


お 


お 


d 茄 


自動メニユ I "3 メニユ I 
掲載メニユ I -6 メニユ I 

豚のごまだれ焼き&野菜のおかず2品 


ほたてのサツと煮&パプリカの昆布あえ 


ニラレバ炒め&卵ス—プ 


d 的 


別冊お料理集で紹介しています。 


お菓子•パン 


ケ—夺 自動メニュ— -^^メニュ- 
掲載メニュ— -^メニュ- 


言 


6 

a 6 

d 的 


スポンジケ—キ H 
チヨ n レ—トケ—キ 


四 


r お菓子作り」の n ツとポイント 


お 


お 


2段ケ—キ 


ボ—ル^ケ—キ 


5^ 


5刀 


知 


知 


八ウンドケ—キ 
•パウンドケ—キ(栗) 
•パウンドケ—キ(にんじん) 


□ I ルケ—キ 

• □1 ルケ—キ(抹茶) 

• □1ルケ—キ(ココア) 


米粉 □1 ルケ—キ 

•米粉 □1 ルケ—キ(黒ごま) 

•米粉 □1 ルケ—キ(きな粉) 


シフオンケ I キ 
•シフオンケ—キ(紅茶) 
•シフオンケ—キ(マ—ブル) 
•シフオンケ—キ(抹茶) 
•シフオンケ—キ(ココア) 


n n アチ I ズケ I キ 


マドレ—ヌ 


クッ夺—•シユー 自動メニユ — - 7 メニユ- 

_ 掲載メニユ—-7メニユ - 


言 




知 


クッキ—(型抜きクッキ—) 


アイスボックスクッキ I 
おか5クッキ— 

チヨ n チップクッキ— 


シユ I クリ I ム 


励 


パィシュ— 
エクレア 

















































































































プリン 自動メニユ I - 4メニユ I 
掲載メニユ I "5 メニユ I 


真 


化 


み 

8 

-7 


プリン 


プリン(なめ5かタイプ) 

•豆乳プリン(なめ5かタイプ) 

カツプリン 


オムレツト 


蒸しパン 




知 


如 


as 


自動メニユ I " 7メニユ I 
掲載メニユ—"7メニユ I 


蒸しパン 

•野菜ジュ—スの蒸しパン 
•さつまいもの蒸しパン 

•抹茶& •黒糖の蒸しパン 


米粉蒸しパン 


中華まん(ミックス粉) 


その他お菓子 


自動メニユ I - 5メニユ I 



No . 

184 

No . 

1 朗 

No . 

182 

メニュ ー 
番号 

ア 

ツ 

プ 

ル 

パ 

ィ 

チ 

3 

□ 

バ 

ナ 

ナ 

ケ 

1 

キ 

nag 

揚 

げ 

パ 

ン 

nag 

大 

学 

い 

ち 

讓 

メ 

ユ 

I 

7 

メ 

I 

[m] 


I ページ I 


No . 

1 报 


•お 

桜は 

ちぎ 

ち 

ス 

イ 

1 

卜 

が 

1 138 1 

脚 


ソース•クリーム•ジャム 

掲載メニユ — "3 メニユ - 


ホワイトソ—ス 


カスタ I ドク U I ム 


いちごジャム 


パン•ピザ 


言 


詔 


わ 


自動メニユ I 一 U メニユ I 
掲載メニュ I- にメニュ I 


□ I ルパン B 

•あんパン 
•ウインナ— □1 ル 


カレ—パン 


r パン作り」の n ツとポイン 


I 


d 班 


お 


食パン 


動物パン 


フランスパン(バゲット) 


〇クツぺ 
〇ブ—ル 


記 


a 9 


お 


ピザ(クリスピ—) 

*〔生：：：ムとルツ n ラ/アンチヨビと野菜】 


ピザ(レギユラ—) 

* 〔ツナトマト/た S こ/キムチ】 


ピザ萬蔵•冷凄 H 


さ <いん 


〇 


音順で、健康面や主な材料の区分をわかるさくいんです。 


お料理集さ<いん 


加熱早見表 


よく使うあたためや焼き物などの加熱方法の-覧表です。 


あたためる 


焼く 


生ものを解凍する 


蒸す•ゆでる 


季節の食材 


ヘルシオ教室■焼く •フライ■蒸す•煮る 



お菓子•パン■さくいん ■ 加熱早見表 





















































































































お料理集の料理をお作りになる前に 


付属品 


まな加熱の付属品と棚位置を示し 
ています。 


※加熱により使用する付属品が異 
なります。この本に記載してい 
る ■U ソかの付属品の使い方は、製品 
が故障する恐れがありますので 
ごを意くださし、。 


健康メニュ ー1 での 
おすすめメニュ ー 


U 

お巧?よ巧 


W 

ホ 


如。 ■ 


を選んだ際に表示する已つの項目 
に該当ずるメニューを示しています。 

《3 


自動メニューは、メニュー番号を選 
び、本体の画面ガイダンスに従うこ 
とで簡単に料埋できます。 


• 分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量 
で調巧してくださし、。 

己十里 1カップ =200mL 

大さじ1=15 mL 
小さじ1= 5 mL 
を使用しています。 
《1mL=1cc です。 


食品の出し入れ 


予熱完了後や加熱後は、食品や付属 
品、庫内び熱くなっていまずので、 
付属のミトンを使ってください。 


作り方文章中のことば 


手動でするときは 

手動加熱でするときの目まです。 


※自動加熱はマイコンが微妙な义加 
減をコントロールしているため、自動 
加熱の内容と「手動でするときは」 
の内容が異なることがあります。 
※手動加熱でできないメニューは 
「手動でするときは」を記載してい 
ません。 


手動加熱 

設定は目安です。様子を見ながら 
加熱してください。 



材料 (4 人分)約 258 kcalA 塩分 1.4 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

I たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

酒 . さじ2 

L 砂糖 . 小さじ1 


* 2人ノ分も自勤ででぎます。 1 


2人分のときは、鶏肉を調理網の右側に 
置きます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 上) •- 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の□を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


お料埋集 


み 


メ療画- 


》メ蓄 i — 


义 


N0.01 目 


义分量選択义 


スタート 


目ま時間 

約1巨分 y 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
夕-グリル•予熱なしで19〜23分 
(2 人分は17〜20分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


※焼き色をしっかりつけたい場合は、 
〇 を押して I 焼き色をいかり 1 を選ぶと 
自動で加熱できます。 


※このメニューは、 
選べます。 I 


からち 


□ リータウン表示 


一般調 I 里器と比較した場合のカロリ- 
差と、ヘルシオの1人分の力□リ-です。 
(取扱説明編12ページを参照ください） 


お料埋写真について 


盛りつけ例です。 

食材の種類や状態などにより、写真 
とは仕上びりび異なる場合びあり 
ます。 


力 DU —夕'ウン 


ビタミン等保を 


減塩 


の区分を表しています。 


ロリー•塩分 


健康管理に役立ててください。 

• 一般調理器の1人分の力□リーの 
目まです。※1 

-「塩分」は食塩相当量のことです。 

《2 


自動でできる分量の節囲 


* 巧の分量び自動ででさます。 

この場合は全材料を半量にします。 

※人数かを選ぶ画面がないメニューは、 
選択するか要はありません。 


水タンクの水位 


水を使ラメニューです。 

水を使うメニューの必要水位目安です。 


自動加熱の操作手順 


一覧-カラー表示の場合で記載して 
いまず。 



原 


加熱時間の目ま 


自動加熱にの場合 N 0.016鶏の 
照り焼を）の加熱開始か5終了ま 
での時間の目まを表していまず。 

※予案みをしてから焼くメニューは、予案み 
日罪 1は含んでいません。 


《1.文部科学省「日本食品標準成み表」に基づき、大阪府立大学（協力：吉田幸恵教授. 
矢澤彩香お教授）にて監修しています。 


《2お菓子•パンに使用しているバターは、無塩バターで 
計算しています。 


•☆印のついているカロリーは一般調理による、材料表になし 、P ぶ油みなどを考慮しています。 
•健康サポートセットの目安カロリーと塩みは、料理研究家、髙城順子先生の監修です。 
(カロリーダウンメニューのカロリーは除く） 


《3大阪府立大学（吉田幸恵教授•矢澤お香;佳教授）の 
監修によりか類しています。 
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健康メニニ 


力□リーダウン 


| 「ヵロリ-1 

No. 0 已 1 

か5揚げ(鶏をを巧） 

材料 (4 人分）約 294 kcal な塩分 1.4 g _ 

鶏もも肉 . 2枚 （500 g ) 

.「酒 . 大さじ2 

AL しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

* 巿販のから揚げ粉を使わないときは、 函ぺ ージを 
参照ください。 



を 接!^ 



か5揚げ（手羽元)は、 
^回 ぺージを 
ご覧 < ださい。 


操作 



液晶画面で調理手順をご案内しまず 


f ヘルシオ及里 


み 


(一覧 • カラー表示の場合） 


〇 


み 


切めで。。1の巧に 

萬 e ミ i 

翻 

船ぶ爲滞： 


义 



m ヘルシオ占霊 

ご^ レ y リおたた* 

、一 


«し85たた* 

说か W , け 

祖诏たュ^ 

] 1 

B 

ホ g * 古た» 


AJt た, ■» 
w タニエ -e ホ* 

I から謂げ巧|6石 P 


义 


巧5し1を 


屢レ B 巧サ5プ 


巧で> 


モーニンブせつ卜 


一一 

^^^^ 

—れ RWH 川 

がを5ンクに 

若な1 

た占卜1三责で" 


e 


二 a- 

〇 

二。- 

1立。 ■ 

■お il\ 1 

らちが 

1 



巧—2^^をみさを^/^;^ 
:二が^なづ巧こ 
てでレ汚了 


■巧 

早^^«だ5化ぅて 
--•‘t を;_ J6 巧巧に 
二*^ で了 


〇 


み 》 國 

ぶ过区瓜 <叫 獨"卜 fe 


み 


た , ftt 

jkH タニェ -e 巧古 

r かう巧の*!もを RU 
のをりお5 
ご巧〇し正 T 


义 



朝 巨 


趣 曲 墨！ 感 


かな!ザ化もも曲 


■师 —,.11 

と民;|_入巧で -3 


巧 

逆 避!!^ 


「ワンポイント」 
を巧すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


f 水タンクに水を入れる。 （水位1 iu ±) 



か位 IJ ;^ 上の水を入れる 


水位2を超えて入れると 
こぼれやす <なります。 


〇 

e 

0 別のビニール袋にから揚げ粉を入れておく。 

0 ® 


鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切る。 

※小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上がります。 

鶏肉を A とともに、ビニール袋に入れ、味をなじませ 
てから袋の口を結んで冷蔵室で約10分漬けこむ。 


@ 


の鶏肉の余分な汁気をキッチンペーパーでふき取 
り、 ©に加えて 袋をゆすり、から揚げ粉をまんべんな 
くまぶしつける。 

※©の ビニール袋にから揚げ粉を加えると調味科でベタつい 
てうまく仕上がりません。 

油をぬった調理網を角皿にのせて、粉が湿らないうち 
に鶏肉を皮が上になるようにして並べる。 


画 


★角 皿にアルミホイルを敷くと 
後始末が簡単です 
※アルミホイルを敷くときは、 
調理網の脚で押さえるように 
します。 

み 0 を上段に入れ、 細 熱の画面へ"進巧 を 押し、分量選 
択画面で 3〜4 人 分を 選ぶ。付属品などを確認して 
1を押す。 


•加熱時間の目安:約16分 

• 手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル’予熱な 
しで20〜24分に人分は17〜20分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


《 このメニユーは、 
または、 
からち選べます。 


が 

焼ぐフライ 


お料理集 


み 


メニュ - 
検索 


»ク塞置—》 N 0.051 




N 0.0已1 か6揚げ（鶏もも肉） でできる 応用 
メニユー r か6揚げ（ゆかり巧) j 、 r か6揚げ 
(豚肉 ) J は、 四！ ぺージをご覧ください。 


《下処理までして冷凍したものを解凍せずに焼けます。 
ぺージを参照ください。 
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ヘルシオ教室 


入門メニユ I 














































































No . 045 

焼をいを 

材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分 Og _ 

さつまいも（直径 5 cm な下のもの） 
. 4本 （1 本 250 g ) 

*1 〜4本まで自動でできます。 



操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 


白 

わ 

* た t め5 

ホ 

が、 I レお T 

< 

のく‘巧ィ 

m 

田を巧古 

' '.ぃ-' M ' 

I すけ;巧 ？ t 

■ 

み—他 T 对 

て •* 

午孔 

JP 

fl 过み 

戸 1*6 

モ谢 


I A ルシオ及里 

脚でぶ! itWMJ に 
ご巧。し巧 


(一覧•カラー表示の場合) 


义 



レンジ*たた C 

ぶ 

瓶し t じた& 

• 

说け 


W だ 


-6 №6 


か6顚げ田166巧） 


〜 It た , U 
jkn, こェ -e 巧 6 

w ちいも J 
のがり巧 R 
ご巧0し巧 



「ワンポイント」 
を巧すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


〇 


水タンクに水を入れる。 （水位1な 上） 

《 m ぺージの【から揚げ(鶏もも肉)】参照 

さつまいもは洗って水気をふき、フォークで数力所穴を開 
ける。 


※皮に穴を開けると加熱で皮がはじけるのが防げます。 


0 角皿にいもを並べる。 

※加熱中にさつまいもからァクが出ることがあります。 

角皿にアルミホイルを敷くと調理後のお手入れが楽です。 


〇〇 


を上段に入れ、 M 熱の画面へ進む I を押し、付属品など 
を確認してを押す。 


•加熱時間の目安：約33分 

-手動でするときは：ウオーターグリル•予熱なしで30〜35分 


《 このメニユーは、 


が 

焼ぐフライ 


または、 


お料理集 


» メニュ"検索：» メニュ"番号 


» N 0.04已 


からも選べます。 
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ブ曰ッつゾー . 

アスパラガス…… 
粗びきウインナー 
うずら卵 . 


ドレツシンク 

「玉ねぎ (すりおろす）••…1/4個 (50 g ) 


ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

オリーブオイル . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 


I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないで 
<ださい。 


操作 


液晶画面で調 I 里手順をご案内します 


かたため A をイへ I レシす 

« m 

巧く‘？ ライ田.をけ古 


I A ルシオ及里 

田めで。 gtwo 巧に 

が 

部化巧 


か 斤田ン百に 
本む 2ろ JI にち ce て 
え 3で巧 ットし壬で 


な巧,巧巧巧に 

擇与3で 


み 



み 




W だ 




か6麵げ巧） 


み 


巧が々 


S レ R 巧 V 百ブ 


巧で W 


巧 


み 


モ…ニンブせ3卜 



叫 副 I 



「ワンポイント」 
を巧すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


t 水タンクに水を入れる。 （水位を2の線に合わせる） 




水位を2の線に合わせて水を入れる 


水位2を超えて入れると 
こぼれやす <なります。 


ブロッコリーは、小房に分け、アスパラガスは固い部 
分を落とす。角皿に調理網をのせて材料を並べる。 


を中段に入れ、 耐熱の 画面へ進む I を押し、イ寸属品 
などを確認してを押す。 


国 


I 加熱後、うずら卵は必ず流水につけてから殻をむき、 
盛りつけてドレッシングをかける。 


•加熱時間の目安：約12分 
• 手動でするときは:蒸し物で約12分 


《 このメニユーは、 

|» メニユー検索» メニユー番号» N 0.0巨已 

からも選べます。 


お料理集 


N 0.065 ブ□ツコリアスパラのサラダ 


S モザサラダ 

材料 (4 人分）約 57 kcal 塩分 0.1 呂 
ブロッコリー(小房に分げ勤 …150 呂 

玉ねぎ(薄切り） . 50 呂 

にんじん (3 麵厚さの半月切り） "SOg 
卵（冷蔵のちの） . M 2 個 


I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 



① 金属製のザルに野菜を入れる（にんじんも 
薄く切れば同時に加熱できます)。角皿に調 
理網をのせて金属製のザルを置き、横に卵 
をのせて No .065 ブロッコリ ー& アスパラ 
のサラダと 同じ要領で蒸す。 

( D 力麟厳、金属製のザルごと野菜だけ取り出し、 
MB を押して3〜5分、卵の加熱を続ける。 

® 加熱後、卵は化ず流水につけて充分冷めて 
から殻をむき、白身と黄身に分けて刻む。 



金属製のザルが 
使えるので、小さ 
な野菜の加熱に 
便利です。 


蒸し野菜サラダ 


野菜不足 II 疲れ I 

N0.065 な a 

ブ□ッコリ —& アス;\ちのサラダ 

材料 (4 人分）約 137 kcal 塩分0.7 g 



ビタミン等保を 


健康 メニこ 


個本本個 
12 4 4 


ヘルシオ教室 
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No - 07 


ゆで 


巧 

卵 


材料約 83 kcaK 1 個）塩分 0.2 g _ 

卵（冷蔵のちの） . M 4 個 

* 2〜8偃]まで自動でできます。 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱で 
は絶対にしないでください。 


夕 

n 





操作 


液晶画面で調理手順をご案内します 



(一覧 • カラー表示の場合) 

〇 

、 




A 


た , B 

W だ a - et * 



义 


切二： i — 




「ワンポイント」 
を巧すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 


《 ©の ワンポイントで 表示 
する『吿詰』は、取扱説明編 
31ぺージを参照ください。 


， /、户み 产 fN 六产 A A A A A > i 

\：3 レが巧、い/ 

' ゆで卵 & 冷凍ごはん & 

レト J レトカレー び同時にできます 


お料理集 

|»| 

メ 為- 

|» 

メニユ ー 
番号 

|»| 

N 0.009 

(レトルト食品あたため) 




_, 





加熱スタート後、30秒];(内に I しっかり I を 
押す。加熱後、卵は化ず流水につけて充分 
冷めてから殻をむく。 


手動でするときは:蒸し物で約18分 


巧 


冷凍ごはん (150 〜 200 g ) 

1人分を平らにして冷ま 
したもののラップをはず 
し、はずしたラップを調理 
網に置いてその上に冷ま 
ごはんをのせる。 


自。 


あたためる 

ホ 

ちィ、|レ巧 

< 

! のく‘？ラィ 

A 

田かけ古 

、 H 

すけ;巧！！ 

■ 

■V ふて が 

す? L 可 

み 

"巧]^^ 


端 


ごま意 


寺—でブゴ3に 
ホを2む巧に含わだて 
又 t ごこ-卜しよ3 


W を31设ぉに 51— ? ^3 1 


mrhnT- 


» 



水タンクに水を入れる。 （水位を 2 の線に合わせる） 

※旧 ぺージの【ブロッコリー&アスパラのサラダ】参照 

角皿に調理網をのせて、卵を並べる。 

©を 中段に入れ、 加熱の画面へ進む を押し、イ寸属品などを確認 
して iLcgg をキ甲す。 


加熱後、化ず流水につけて充分冷めてから殻をむく。 
※充分に中まで冷まさないと卵が破裂する場合があります。 


加熱時間の目安:約14分 
手動でするときは:蒸し物で約14分 


《 このメニユーは、 

または、 
からち選べます。 



を 

蒸 

す•煮る 


お料理集 


义 


メニュ - 
検索 


义 


番号 


义 N 0.078 


ゆで卵のポイント 


♦冷蔵 保存の卵を使います。 

参 卵の保存状態や大きさなどによって仕上がりが変わることがあります。 
お好みに麻じて加熱スタート後、30秒!;(内に仕上がりを調節してくだ 
さい。 
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e 
e 

0O 


水タンクに水を入れる。 （水位1 JJLb ) 

※田 ぺージの【から揚げ(鶏もも肉)】参照 

アスパラガスは固い部分を落とし、3等分の長さに切る。ベーコンで 
巻いてつまようじでとめてアルミケースに入れる。 

角皿に調理網をのせて、 食パンと© を写真のようにのせる。アル 
ミケースを2枚重ねたものを2組のせて、卵を割り入れる。 

を上段に入れ、 加熱の画面べ！むを 押し、分量、イ寸属品などを確認し 
て お gg をキ甲す。 


食パン(常温’4〜6枚切り） 

. 2枚 

アスパラガス . 4本 

ベーコン(半分に切る)…2枚 


卵 . 2個 

アルミケース . 6枚 

* 4人分も自動でできます。 


操作 i 

i 液晶画面で調理手順をご案内します 


ヘルシオな 


み 


でが St の月■に 
ご巧打し * T 


かさ！ 

田•に ■(? ことけで eg す _ 

In 


(一覧 • カラー表示の場合） 

V it mu P .1 E 


#夕5ンブに 
ホの j な上ん巧て 
たツ K しホで 


み 




み 


に ggas 逝! 

よ巧に尹.いで ’' 1 



•加熱時間の目安:約12分 (4 人分は約15分） 

•手動でするときは：モーニングセット ^ ページのポイント参照 


【4人分の置き方】 圧間 


町國 


※調理網は、 
使いません。 


モー ニングセット— 

四、四 ぺージにもバリエーシヨン 
1 no メニューを紹介しています。 

No. 1 UO 

卜ースト&目玉焼を& 
ベーコン卷を 

材料 (2 人分）約 317 kcal 塩分 1.4 呂 




メニュ - 
検索 


» メ呈置-》 N 0.103からも 


選べます。 


t ：- スト•丰:■:与;;<夕を^ボイ? 

♦パンの 種類-大ささ-厚み-保存状態により、焼け方が異なるため様子を 
見なが5焼いてください。 

参 裏面の焼さ色が表面に比べて薄く焼さ上がります。また、トーストは表 
面に少し焼き色の濃淡ができます。表面の濃淡が気になるときは、手動 
でするときはを参考に手動加熱で加熱してください。 


スタ—卜 


お料理集 


み 


目 刻き 間 端則莫 



メニユ ー 
検索 

み 

メ ニユー 
番号 

义 

N 0.050 


からも選べます。 


手動でするときは(常温の場合）：中段に入れ、 
ウォーターグリル•予熱なしで2枚は11〜 
12分、4蜘ま12〜13分 
※自動加熱とは棚位置が異なります 


お料理集 


ms 

焼ぐフライ 



〜 t た , U 
み n , こ a-e 巧* 

から顏げ0166巧） 


化し W 


里レ(で百プ 


ホで> 


ち一二：/ブたット 


〜た 7U 
W ゴこ a-C ホ * 

1 [ モーニ :> プじサ hJ 
I 巧ホけ巧 t 

ご巧なレ gT 


义 


h 




食パンだけを 
卜-ストする場合 


No.O 已〇 

卜ースト 

材料 




食パン(常温または冷;ま- 4〜6枚切り）…1〜4枚 
《1枚のときは、食パンを右側に置きます。 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位1な上） 

2 角皿に調理網をのせ、 


食パンをのせて上 J 

設に入れる。 

が 

焼ぐフライ 

义 I 

卜ースト 

义 

分量選択 


巧 


■a 


r ワンポイント」 
を}甲すと 
お役立ち情報が 
表示されます。 



ヘルシオ教室 


入門メニユ I 

























































































お総菜 


r 焼く •フライ J のコツとポイン 


ほいこなしポイン 



メニューの目のによって、予熱の「あり j 、 r なし J や水を「使引、 r 使わなしりの区別びありまず。 
(かは、 水を使う加熱です） 《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 



(例）鶏の照り焼さ、スペアリブ 


か6揚げ 


な 


(例）か5揚げ(鶏もも肉) 


♦予 熱なしで、ウオーターグリル加熱または、ウオーターオー 
ブン加熱を使います。 


•熱量の 高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部のを分な 
脂を落とします。 


ビタミン C などををく巧したいメニュー 


(例）焼さ野菜 

♦予熱 ありで、ウ オーター グリル加熱を使います。 

•庫 内の酸素濃度が下がりやすいよラに予熱し、さ 5 に 
低酸素状態を維持しなが 5 焼さ上げます。 


生の素巧にスピーデイに义を通したいメニコ 


(例）焼さいち 

♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオー 
ブン加熱を使います。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディに食品内部に义を 
通します。 

■た巧ホを畫玉 


(例）グラタン 

♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。(水は使いません) 


•肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォーターグリル加熱 
を使います。 


(例）春巻き、揚げシュウマイ 

•熱量の 高いウォーターグリル加熱を使います。 
•皮に まんべんなくサラダ油をめって加熱します。 


フライ 


(例）とんかつ、えびフライ 


•生の 素材か 5 出る水分などで、巧がベたつかないよラ、 
水を使わないグリル加熱を使います。 

参 『こんがりパン粉』 （ E 回 ページ）を使います。 


ごを意 


-白いパン粉のままではフライは、でをません。 
(白いパン粉のものでも、サラダ油をまんべん 
なくなにつけると少し焼を色がつきますび、 
均一な焼を色はつをません。） 

-『天ぷ 5』 を揚げることはできません。 


おさえておまたいコツとポイント 


お巧みに応じて焼くこともできまず。 

•油を 減 5 すなどの目的がなく、焼さ色をしっかりめにつけ 
たい場合は、グリル加熱を使います。冰は使いません） 

お料理集記載の各メニューの手動での加熱時間を 1 〜 2 
割程度、減 5 して焼くとよいでしよう。 

参 NO .016 鶏の照り焼き、 NO .022 ハンバータ ホ、 fed を 
巧して、 き色をしっかり 1 を選ぶと自動で加熱できます。 


か6揚げのポイント 

•材料を 指定の切り方より小さく切ると固く仕上がること 
があります。 

•調味料の 汁気はよくきります。（か 5 揚げは、キッチン 
ペーノ 一でよくふさ取ります。） 

参 粉は全体にまんべんなくまぶしつけ、を分が粉は仏しなす。 
•粉を つけたあとは、粉が湿 5 ないうちに加熱してください。 


下処埋までして冷凍したものを解凍せずに焼けまず 


N 0.016 鶏の照り焼き （匹! ぺ-ジ) 


たれに約 30 分漬けこむ手順まで済ませ、間隔をあけて 
冷凍保存袋に平 5 に入れて冷凍します。凍つていない食材 
を加熱する時と同じように準備し、中段に入れ NO .015 
カンタン焼きで加熱後、 國1 で 4 人分は約目分、 2 人分は 
約 3 分追加します。 

N 0.022 八ンバーグ （四ぺ ージ） 


生地を厚さ 約 2cm に成形して、冷凍保存袋に間隔をあけて 
平 5 に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱する時 
と同じ操作で加熱後、^で約 8 分追加します。 


N 0.051 か S 揚げ(鶏ちち肉） （ m ぺージ） 

か 5 揚げ粉をまぶす手順まで済ませ、冷凍保存袋に間隔を 
あけて平 5 に入れて冷凍します。凍つていない食材を加熱 
する時と同じように準備し、中段に入れ NO .015 カンタ 
ン焼きで加熱後、裏返して、手動加熱のウォーターグリル • 
予熱なしで 4 人分は約 6 分、 2 人分は約 3 分追加します。 

N 0.057 とんかつ （四ぺ ージ） 


こんがりパン粉をつける手順まで済ませ、冷凍保存袋に 
間隔をあけて平 5 に入れて冷凍します。 

凍っていない食材を加熱する時と同じ操作で加熱後、 
西!言で 2 〜 3 分追加します。 


角皿にアルミホイルやクッキングシートなどを敷くと、調理後のお手入れび楽でず。 

※角皿のフチか 5 はみ出さないよラにして敷さます。調理網を使ラとさは刷でアルミホイル 
(クッキングシート）を押さえるよラにします。 
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カンタン焼き 


おなじみの食材をアミの上に並べて、 

「カンタン焼き」を選ぶだけで 
お手軽にさまざまな焼き物料理びでき上がりまず。 


No . 


015 カンタン巧を 


水タンクに水を入れる。’ (水位1 W 上） 


加熱のしかた 

I 緣 

角皿•アミ 


使いこなしポイント 


参 食材の種類、形状などによって仕上がりが変わっ 
てさます。様テを見なび5加熱し、焦げてをた5途 
中で取り出したり、加熱が足りないときは屈局で 
加熱を足すなどしてください。 

• 1個当たりのサイズが小さいまたは薄いと加熱 
されやす <、大きいまたは厚いと加熱されにくく 
なります。また、食品の量が少ないと加熱されや 
す <、多いと加熱されにくくなります。 

参 下味をつける場合、しよラゆやみりんなどの調味料 
は塩に比べて焦げやすくなります。 


食が例と基準の分量 


肉•魚 

象 

150〜 250 g 
位まで （1 個 
がひと口大 
位の大きさの 
場合は 300 g 
まで） 


野粟 
をのこ 

够 


:〇〇〜25 Og 
とまで 


その他 


2 角皿に調理網をのせて食材を並べ、中段に入れる。 

义 


焼ぐフライ 


※食材と分量-組み合わせは、下記「食材例と基準の分量」と「調理例」 
を参考にしてください。 

※組み合わせたときの分量は、調理網に重ならずに並ぶ程度にし 
てください。 

•加熱時間の目ち 


I ひかえめ1 

1標準1 


かり 

1 約15分 1 

1 約20分 1 

1 約23分 1 


鶏もも肉 • 鶏むね肉 1 枚 (250 g ) 


ささ身 

4 本 (1 本 50 g ) 

豚肉（とんかつ用） 

2 枚 (1 枚 130 g ) 

薄切り肉 

200 g 

(肉巻きや重ね焼きなど） 

切り身魚 

2 切れ (1 切れ 80 〜 100 g ) 

たれや八-ブなどに漬けこんで 
売られている鶏肉 

30 Og 

(ひと口大に切ったもの） 

チキンナゲット 

6 〜 10 個 

厚揚げ、さつま揚げ 

200 〜 30 Og 


調理例 


じやがいも•さつまいも 

1 cm 厚さに切る 

かぼちゃ•にんじん•れんこん 

1 cm 厚さに切る 

なす 

2 cm 輪切り/半分に 
切り、 4 等分のくし切り 

げでとうちろこし 

3 cm 輪切り 

八プリカ 

2 〜 3 cm 幅の縦切り 

エリンギ 

1 cm 厚さに切る 

しめじ 

小房に分ける 

オクラ•ししとう•生しいたけ 
ァス/巧ガス 

そのまま/半分に切る 


※きのこ類、オクラ、ししとう、アスパラガスは、焦げやすい 
ためアルミホイルに包んで加熱します。 


カンタン焼き 


手動でするときは：ウォーターグリル-予熱なしで上記の時間を 
目安に加熱してください。 


I 身 

薦肉 250 g I 


I 市販のたれ漬けチキン 300 g I ； I 

野菜 200 g 

I I I 

塩ざけ 2 切れ I 



觀 J J ミ譜 

閉じる 


-曹ん- 


グリルチキンの 
焼を野菜添え 




たれ焼ぎチキン& 
チキンナゲット 



些^*^ミ5ち？|ミ r 厚揚げ 3 oog I 

ノク J レニホイ J レを ' - ' 


閉じる 


み 



厚揚げの 
おろしポン酢びけ 



分量が少ない場合は 
ひかえめを 押します。 





塩ざけ 


焼く •フライ 


焼く/カンタン焼を 


焼き上げ 
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お好みの調味料で下味をつけてから加熱するか、加熱後、たれやソース、ドレッシングなどをかけます。 



































































1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 な上） 

2 角皿に調理網をのせて食がを並べ、中段に入れる。 


中段 


約1已分 


角皿•アミ 


※陌〜旧 ぺージのメニューを2種類組み合わせて同時に加熱 
したり、1種類のメニューを倍量の4人分にして加熱することも 
できます。そのときは、スタート後、ひかえめは押しません。 


焼ぐフライ 


み 


カンタン焼き 


み 

スタ—卜 

み 

ひかえめ 


《30秒な内に巧す 



えび春卷き 


材料 (2 人分）約 185 kcal 塩分 0.5 g 




1 青じそ8枚は洗って、水気をふく。 

2 えび8尾は尾を残して殻をむき、背ワタを取る。曲がらな 
し、ように腹側に少し切れ目を入れてしっかりのばし、水気 
をよくふき取る。 

3 春巻きの皮2枚をそれぞれ4つ 
に切り、青じそ、えびをのせて上 
に マヨネーズ 適量を絞り出し、 

しっか U と巻く。 

4 巻き終わりを下にして調理網に 
並べ、加熱する。スタート後、30 
秒ソ内に ひかえめを 押す。 




鶏のふりかけ焼を 

材料に人分）約 268 kcal 塩分 0.6 g 

1 鶏もも肉1枚 (250 g ) は8等分し、ふりかけ 20 g を全体に 
まぶす。 

21 の皮を上にして調理網に並べ、加熱する。スタート後、 
30秒•しソ内に ひかえめ を押す。 





豚肉のれんこんゆずこしよう卷き 

材料 (2 人分）約 258 kcal 塩分0 .1 g 

1 れんこん1 0 Og は6個の半月切りにし、酢水につけてアク 
抜きした後、水気をふいて塩、こしよう各少々をふる。 

2 豚バラ薄切り肉1 20 g を6等分して広げ、ゆずこしよう適 
量をぬって、 1 を巻く。両面に塩少々をふる。 

3 巻き終わりを下にして調理網に並べ、加熱する。スタート 
後、30秒 t ソ内に ひかえめ を押す。 


厚揚げのみそ焼を 


材料に人分）約150 kcal 塩分1 . 1 g 


1 厚揚げ2個 （160 g ) は横半分に切り、塩、こしょう各少々 
をふる。 

2 青ねぎ2本を小口切りにし、みそ大さじ1、みりん大さじ 
1/2と混ぜ合わせ、 1 の切った面にぬる。 

3 2 を調理網に並べ、加熱する。スタート後、30秒 t ソ内に 

ひかえめを 押す。 

※厚揚げをそのまま焼いて、大根おろしとポン酢を添えてもよ 
いでし よう。 


.J 


目安時間 


焼き上げ 
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カンタン焼き で、こんなメニューちでをます 


鶏のケチャップ炒め 

材料 （2 人分）約 186 kcal 塩分 1.6 g 

1 鶏むね肉1 50 g はひと口大に切り、玉ねぎ 50 g は薄切り 
にし、薄力粉小さじ1、塩、こしよう各少々とともにビニー 
ル袋に入れて よく振り、粉をまぶす。ケチャップ大さじ2、 
ウスターソース大さじ1を加え 
て下味をつける。 

2 アルミホイルで型を作り、調理 
網にのせて 1 を入れ、加熱する。 

スタート後、30秒な内に ひかえ 
めを 押す。 



肉卷きポテト 


材料 (2 人分）約 335 kcal 塩分 1.1 g 


1 ボールに豚バラ薄切り肉 100 g 、 ケチャップ、とんかつ 
ソース各小さじ4を入れて混ぜ、下味をつける。 

21 を6等分してにげ、冷凍フライドポテトを2本ずつ巻 
く。 

3 巻き終わりを下にして調理網に並べ、加熱する。スタート 
後、30秒•しソ内に ひかえめを 押す。 






フレンチ I >ースト 

材料 （2 人分）約1 72 kcal 塩分 0.5 呂 


牛むすび 


mL = cc 


1 卵1個、牛乳 50 mL 、 砂糖大さじ2を混ぜ合わせて卵液を 
作る。 

2 食パン （6 枚切り）1枚を16等分に切って 1 に入れ、上下 
を返しながら2〜3分、パンに卵液をしみこませる。 

3 調理網にクッキングシートを 
敷いて 2 を並べ、加熱する。ス 
タート後、30秒•しソ内に ひかえめ 
を押す。 



材料に人分）約 566 kcal 塩分 2.7 g 

1 ビニール袋に、しようゆ大さじ2、砂糖、みりん各大さじ1、 
牛薄切り肉 150 g を入れて混ぜ、下味をつける。 

2 ごはん30 Og にごま小さじ1を加えて混ぜ、6個の债型お 
にぎりを作る。 

3 1 で 2 を巻く。たれの残りはとっておく。 

4 3 を調理網に並べ、加熱する。スタート後、30秒な内に 

ひかえめを 押す。 

5 漬けこんだたれを煮つめて牛むすびにかける。 
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N 0.01目 鶏の照り焼き I 


でできる 応用メニュ— 



鶏のねぎみそ巧を 

材料 （4 人分）約 355 kcalA 塩分 2.5 呂 


鶏もも肉 . 2枚 (500 呂) 

「みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく (みじん切り） . 小さじ1 

と味とうがらし . 少々 

L しようが汁 . 少々 

じやがいも . 1個 （150 呂) 

塩、こしよう . 各適量 


① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

( D ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 
じゃがいもは、皮をむいて12等分の 
薄めのくし切りにし、塩、こしようを 
して下味をつけておく。 



®® の鶏肉のみそをかるくしごき取 
る。角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を 
上にしてのせ、じやがいもを肉の前 
後に並べて、 N 0.016鶏の照り焼き 
と同じ要領で焼く。 


ピリ辛チキン 

材料 (4 人分）約 266 kcal ☆塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 呂） 

白ねぎ .6 cm 

ホとうがらし(種を取る） . 2本 

AL 酒 . 大さじ 4 

た味とうがらし . 適量 


①白ねぎとホとうがらしはみじん切り 
にしてビニール袋に入れ、 A も加え 
てたれを作る。 

( D 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

( D ①のビ ニール 袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。 

® 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 NO .016 鶏の照り焼 
きと同じ要領で焼く。 

( D 加熱後、と味とうがらしをふる。 




力□リーダウン 


No . 016 

鶏の照 D 巧を 


材料 (4 人分）約 258 kcal ☆塩分 1.4 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

酒 . 小さじ2 

L 砂糖 . 小さじ1 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、鶏肉を調理網の右側に 
置ぎます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 


4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 


5 4 を上段に入れる。 


お料理集 


义 


メ療画- 


义 


メ塞 


义 


N0.016 


み 


分量選択 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約1巨分 


手動でするとき は： 中段に入れ、 ウオー 
夕ーグリル•予熱なしで19〜23分 
(2 人分は17〜20分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


※焼きををしっかりつけたい場合は、 
胃を 押して I 焼き色をしっかり I を選ぶと 
自動で加熱できます。 


广 


※このメニューは、 
選べます。 


国から も 
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材料 (4 人分）約 341 kcal な塩分 0.4 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

トマト （1 cm 角に切る) . 2個 （300 g ) 

青じそ （1 cm 角に切る） . 10枚 

オリーブオイル . 大さじ3 

にんにく (薄切り） . 3かけ 

「塩 . 小さじ2/3 

A レモン汁 . 大さじ3 

L こしよう . 少々 

① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いて塩、こ 
しようをし、しばらくおく。 

( D 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 NO .017 チキンス 
テー キと同じ要領で焼く。 

③ 肉を焼いている間に、トマトソース 
を作る。トマトを耐熱性ボールに入れ 
る。フライパンにオリーブオイルを熱 
してにんにくを色づくまでげめ、トマ 


約 31 7kcal 




卜のボールに油ごと入れて A と青じ 
そを加えて味をととのえる。 
アドバイス…オリーブオイルの量は好 
みで調節してください。 

® 肉が焼ければ、適当な大きさに切って 
器に盛り、④のトマトソースをかける。 


鶏のキムチ添え 

材料 (4 人分）約 268 kcal ☆塩分 0.6 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

キムチ . 40 g 

青ねぎ(小口切り） . 適量 

マ3イース . 適重 


① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。 

( D 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせて、 No .017 チキンス 
テー キと同じ要領で焼く。 

® 加熱後、食べやすし^大きさに切って 


約 24kcal 減 


♦ 

約 244l<cal 



皿に盛り、キムチ、青ねぎをのせ、マ 
ヨネーズをしぼる。 


約 ISkcal 減 


鶏のゆず風味焼を ^ 

材料 （4 人分）約 169 kcal な塩分 1.1 呂 ム勺 1 に 1 . | ： 

鶏もも肉（皮なし） . 2枚 （500 g ) - 

A [! :::::::::::::小縱 頸^ 

を……………………………………' 少々 み 雨腐 n 诗な 

① 鶏肉に A をよくすりこんでおく。 み 尋^ だん 

( D ゆずは皮をむいて細かく刻み、果汁は 通!^ :為 

絞って残しておく。ホとうがらしも種 L 巧 

を取ってから、細かく刻む。ゆずの皮 ■ \ 〜 圓’祖 W 

とホとうがらしを混ぜて塩を加む5。 ぬり、 No .017 チキンステー キと同 

( D 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮のつ じ要で只で焼、。 

いていた方を、下にしてのせ、表面 ® 肉が焼ければ、適当な大きさに切っ 
にゆずの皮とホとうがらしを広げて て器に盛り、ゆず果汁をかける。 


、上段 


^ 4 

I 角皿•アミ 約 291kcal 




材料 (4 人分）約 315 kcalA 塩分 1.8 呂 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

ホパプリカ . 1個 

黄パプリカ . 1個 

塩、黒こしよう . 各少々 

「にんにく (薄切り） . ひとかけ 

好みのハーブ . 大さじ1 

A オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

黒こしよう . 少々 

* 2人分も自動でできます。 

2人分のときは、鶏肉を調埋網の右側に 
置ぎます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いてそれぞれ 
2等分に切る。 

3 ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。パプリカは種を 
取って8等分に切る。 

4 角皿に調理網をのせて、 3 の肉に塩、 
黒こしようをふる。皮を上にしての 
せ、パプリカも肉の横にのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


义 


» 

分量選択 


メ療画- 


み 


义 


メ審号 


义 


N0.017 


I §ま時間1 

I 約 18 分 I 


手動でするときは：中段に入れ、ウオー 
夕ーグリル’ 予熱なしで22〜26分 
( 2人分は20〜23分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


スタ—卜 


お料理集 


力〇リーダウン 


健康メニこ 


約 24kcal 減 


焼く •フライ 


焼く 


焼き上げ 
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上段 



鶏のをを巧を （レモンガーリック） 

材料 (4 人分）約 270 kcal 々 塩分 0.3 g _ 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本200呂） 

塩、こしよう . 各適量 

「レモン 汁 . 大さじ11店 

AL にんにく (すりおろす） . 適量 

① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、裏から骨に添って肉を切り 
開き、塩、こしようをする。 

( Da をよくすりこみ、角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上にし 
てのせて、 N 0.018 鶏のもも焼きと 同じ要領で焼く。 


角皿•アミ 約 291 kcal 





，、哪睡 リ^^ 


力 iniJ-l 

No . 018 

鶏のもも焼きけレンジソ-ス) 

材料 （4 人分）約 349 kcalA 塩分 0.8 g _ 

鶏骨つきもも肉 . 4本 （1 本 200 g ) 

塩、こしよう . 各適量 


オレンジ ソース 
.マ—マレ—ド. 
水 . 


コーンスターチ 


バター . 

塩 . 

-こしよう、口ーズマリ— 

*2 人分も自動でできます。 


140 g 
…-大さじ1 
小さじ1 

. 10呂 

小さじ1/3 
• 各適量 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、裏から骨に添って肉を切り 
開き、塩、こしようをする。 

3 角皿に調理網をのせ、鶏肉の皮を上にしてのせる。 

4 3 を上段に入れる。 


みメニュー検索 


义 


メ ニユー 番号 


义 


N 0.018 


：» 


分量選択み 


目ま時間 

約23分 


手動でするとき は： 中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
29〜33分（ 2人分は27〜30分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


スタ—卜 


お料理集 


カロリータウン 


健康メニこ 


約 58kcal 


約 58kcal 減 


焼き上げ 


5 オレンジソースの材料をあたため、肉にかける。 
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手羽元の香り焼を 


材料 （4 人分）約 298 kcal な塩分 4.7 呂 mL=cc 


•12本（1本6〇€) 


鶏手羽元 . 

たれ 

「しょうゆ .90 mL 

砂糖 . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

L 豆板誓 . 小さじ2 


① ビニール袋にたれとフォークで皮に穴を開けた手羽元を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間漬け 
こむ。 


( D 角皿に調理網をのせ、汁気をきった肉を並べて、 NO .019 
タンドリーチキンと 同じ要領で焼く。 


ぶ 





|| 力 IIIU-I 


N0.019 


タンド IJ — チキン 


材料 （4 人分）約 233 kcal な塩分 3.2 g 


鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

A L レモン汁 . 1た個分 

プレーン3—ク V レト . 150呂 

にんにく、しようが(すりおろす） . 各大さじ1/2 

カレー粉、夕ーメリック . 各/ J \ さじ11/2 

塩 . 小さじ1 

チリパウダー . 小さじ1么 

*2 人分も自動でできます。 


B 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 J ； (上） 

2 手羽元に A をすりこむ。ビニール袋に B と汁気をふき取つ 
た肉を入れ、袋の口を結んで、冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 
アドノ（イス——晚漬けこむとさらに肉に巧がしみこんでおいし 
くなります。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


义メニュー検索义メニュー番号义 


义 


义 


目ま時間 

約20分 


スタ—卜 


お料理集 


健康メニニ 



約 29 kcal 減 



N 0.019 タンドリーチキン 


焼 


1 約 15 kcal 減 H 

重 


j ♦ I 

吉 

角皿•アミ 

約21 Skcal 1 


年 5^0^ 直ち^ 約 ふ 朗, 


分量選択 


N0.019 


力□リーダウン 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なし 
で25〜29分（ 2人分は22〜25分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


焼<•フラ V 
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I 角皿•アミ 約 283kcal 



力 mu-l 

No . 021 BBismea 
巧をと D 

材料 （8 本 .4 人分）約 293 kcaNv 塩分 2.7 g _ 

鶏もも肉 . 2枚 (400 呂） 


白ねぎ . 2本 

たれ 

「しようゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ11么 

砂糖 . 大が2 

L サラダ油 . 大さじ1 

竹串 

*2 人分も自動でできます。 


力 iniJ-l 

No . 020 

手羽先の黒前焼を 

材料 （4 人分）約 248 kcalA 塩分 2.8 g 


鶏手羽先 . 

たれ 

黒酢、しようゆ、砂糖- 

*2 人分も自動でできます。 


12本 (720 g ) 
……各大さじ4 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切り、白ねぎは3 cm 長さに 
切り、8本の竹串に刺す。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


» メニュー検索〉〉メニュー番号〉〉 N 0.021 


义 


分量選択 


义 


目安時間 

約 18 分 


手動でするとき は： 中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
20〜24分（ 2人分は18〜21分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 鶏手羽先は裏側に骨に沿って切りこみを入れる。 

3 ビニール袋に手羽先とたれを入れ、袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、鶏肉の表を上にして並べる。 

5 4 を上段に入れる。 


义メニュー検索》メニュー番号》 N 0.020 


み 


分量選択み 


目ま時間 

約20分 


手動でするとき は： 中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
25〜29分（ 2人分は22〜25分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


お料理集 


カロリータウン 


カロリータウン 


健康 メニこ 


健康 メニニ 


約17 kcal 


約1 Okcal 減 


焼き上げ 


焼き上げ 


アドバイス…鶏肉を漬けこんだたれを煮つめて、焼き上がった 
鶏肉につけながら食べてもよいでしょう。 






























































健康メニニ 


I I 疲れ I 

N0.022 

八ンパーグ 

材料 (4 人分）約 308 kcal 塩分 1.3 g _ 

玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 (150 g ) 

バタ. . 15呂 

パン粉 . 30呂 

牛乳 . 大が3 

合びき肉 . 400呂 

塩 . 小が％ 

A 「 溶き卵 . M 1/2個分 

こしよう、ナツメグ . 各少ク 

好みのソース . 適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


2 加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 水タンクに水を入れる。 (水位11^<上） 

4 パン粉は牛乳で湿らせておく。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてしっかり練り、 2 と 4、 A を 
加えて混ぜる。 

6 手にサラダ油をつけて生地を4等分する。生地をたたいて空 
気を抜き、直径 9 cm の平らな丸形にととのえる。角皿にアル 
ミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬって角皿の中央寄りに八 
ンバーグ生地をのせ、中央をくぼませる。 

ポイント…生地をたたいて空気を巧くのは、焼いたときの割れを防 
ぐためです。中央をくぼませるのは、焼くと中央がふくれるからです。 

7 6 を上段に入れる。 


み 


分量選択 

|»| 

スタ—卜 

目ち時間 

約 21 分 


8 加熱後、好みのソースをかける。 

※焼き色をしっかりつけたい場合は、 ^ を巧して L 焼き色をいかり I 
を選ぶと自動で加熱できます。 

アドバイス…8人分 (8 個)も焼けます。ち皿1枚に生地をのせて、 
上記と同じ操作で加熱します。加熱後 函 で約5分追加します。 



豆腐八ンバーグ 

材料 (4 人分）約 220 kcal 塩分 1.2 g 


もめん豆腐 .1 T (300 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） .50 g 

パン粉 .30 g 

牛乳 . 大さじ3 

合びき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ1么 

.「溶き卵 . MV 2 個分 

L こしが . 少々 

大根おろし、あさつき . 各適量 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイル 


① 豆腐は乾いたふきんか、キッチンぺーパーに包んで斜めにし 
たまな板にのせ、皿などで重しをして水気をよくきる。 
ポイント…水気をしっかりきると、上手に仕上がります。 

( D 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く。(角 
皿は入れません）ハンバーグ(右記）の 1 と同じようにし、加 
熱時間は約1分20秒にする。 

③ ハンバーグ(右記）の 4 〜 6 と同じ要領で①も加えて生地を 
作り、成形し、 N 0.022ハンバーグ と同じ要領で焼く。 

® 加熱後、器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢しよ 
うゆをかける。 


m 

1 

义 

レンジ 

1»1 

600 W 

1»1 

約2分40秒 

1»1 

スタ—卜 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュ—番号 

»1 

N 0.022 


※このメニューは、 か5も選べます。 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約21分 
(2 人分は約20分） 





焼く •フライ 


焼< 
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I か ly シゥム 1 

No. 023 


グラタン （マカロニグラタン) 


材料 （4 人分）約 402 kcal 塩分 1.3 g _ 

ホワイトソース . 2カップ分 

([^ ページを参照して作る） 

マカロニ(ゆでて、バター適量をからめておく） . 80呂 

「えび(殻、尾、背ワタを取る） . 200呂 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

A マッシュルーム庙詰•スライス) .50 g 

白ワイン . 大さじ2 

.20 g 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリ(刻む） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。询皿は 
入れません） 



»| 

レンジ 

»| 

巨00 W 

|»| 

約4分 

1 » 

スタ—卜 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

3 2 にゆでたマカ□二を加えて塩、こしようをし、ホワイト 
ソースの半量であえ、薄くバター（分量外）をぬったグラタ 
ン皿に4等分して入れる。残りのソースを4等分にかけ、ピ 
ザ用チーズを散らす。 


4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、上段に入れる。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 

1»1 

N 0.023 


み 


分量選択义 


スタ—卜 


|"目ま時間 

||勺19分 


手動でするときは:グリル’予熱なしで約19分（ 2人分は約15分) 


5 加熱後、パセリを散らす。 


※このメニューは、 B か5も選べます。 


グラタンのポイント 


参 グラタン皿は角皿の中央寄りにのせます。 

♦大皿に 4人分を入れて自動で焼くこともでさます。 

参 2人分!;(上を1つの器に入れて焼くときは、加熱スタート後、30 
秒!;(内に、駕いめを巧します。 

♦ソース や具が;令めてか5焼く場合は、グラタン皿を庫内中巧に置 
さ、（角皿は入れません）手動加熱のレンジ600 W で人肌程度ま 
であたためてか5焼いてください。 

※チーズは焼く前に散！5します。 

♦ 8 人分を焼く場合は、4皿ずつを2枚の角皿にのせ、上段と下段 


に入れます。手動加熱のグリル-予熱なしで約28分にセツトし、 
上段が約23分で焼けますので、取り出して下段の角皿を1吕ぴ 
回転させて向さを変えてか5上段に入れかえて、様子を見なが5 
続さを焼いてください。 

♦市販の; 令凍グラタンは、ノ（ツケージ記載の加熱内容を参考に手動 
で加熱します。 

《メーカーや中身の材料、倆を伏態、製造年月日などにより、仕上がり 
が異なることがありますので、様子を見ながら力臟してくださし、。 
※自動加熱ではヒーター加熱が入るのでポリプ□ピレン容器が 
溶けたり、焦げたりします。 
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巧の幸の豆乳グラタン 

材料 (4 人分）約 406 kcal 塩分 1.5 呂_ 

ホワイトソース 

豆乳(成分無調整） . 2カップ 

薄力粉、バター . 各30呂 

マスタード . 大さじ1 

塩、こしよう . 各少々 

生ざけ(ひと口大に切る) . 30 Og 

えび(殻、尾、背ワタを取る） . 100呂 

ほたて貝柱(半分に切る） . 4個 

マッシュルーム庙詰-スライス) .60 g 

白ワイン . 大さじ2 

バター .20 g 

ピザ用チーズ . 80呂 

パセリ(刻む） . 適量 

ページのホワイトソースと同じようにして、牛乳を豆 
乳に置きかえてホワイトソースを作る。マスタードは、塩、こ 
しようとともに加える。 

( D 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 


A 


11 

み 

レンジ 

|»| 

巨0 0 W 

|»| 

約4分50秒 

1 » 

スタ—卜 


③ 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

® 薄くバター(分量外）をぬったグラタン皿に®を4等分して 
入れ、ホワイトソースを等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 

を角皿の中央寄りに並べて、 NO .023 グラタンと同じ要 
領で焼く。 

® 加熱後、パセリを散らす。 


ド U ア 


材料 (4 人分）約 493 kcal 塩分 1.4 g _ 

ホワイトソース . 1カップ分 

(1^ ページを参照して作る） 

鶏もも肉(ひと□大に切る） . 20 Og 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

マッシュル—ム(宙詰 • スライス) . 50呂 

白ワイン . 大さじ1 

生クリーム . 1たカップ 

ごはん .250 g 

トマトケチャップ . 大さじ3 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 


A 


B[ 


① 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 


11 

义 

レンジ 

1»1 

巨00 W 

»| 

約4分50秒 

1 » 

スタ—卜 


@ 加熱後、出た煮汁は生クリームとともにホワイトソースに 
混ぜて固さを調節する。 

感① の具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバター（分量外）をぬった 
グラタン皿に4等分して入れ、 ® のソースをかけてピザ用 
チーズを散らす。 

を角皿の中央寄りに並べて、 NO .023 グラタンと同じ要 
領で焼く。 


焼く •フライ 


焼く 
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画認^^ BI カロリ- 1 1 疲れ I 


No. 


02 已 


A 


豚肉の 
しようが焼を 

材料 (4 人分）約 395 kcal ☆塩分 2.1 g 

豚肉しようが'焼ぎ用 . 400呂 

玉ねぎ(約 3 mm の半月切り）•"小2個 (300 g ) 

しようゆ、み U ん、ミ酉 . 各大さじ3 

砂糖 . 大さじ1 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ2 

しようが'(すりおろす） . 20呂 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 角皿に調理網をのせ、豚肉を並べる 
(多少重なってもよい)。 

3 底の平らな耐熱容器に A を入れて混 
ぜ合わせ、もう1枚の角皿の左側に 
のせる。右側にアルミホイルを敷い 
て玉ねぎを並べる。 

42 を上段に入れ、 3 を下段に入れる。 


スペアリブの 
黒が風は 


材料 (4 人分）約 328 kcal ☆塩分 2.9 呂 
豚肉スペアリブ (10 cm 長さのもの） 

. 600呂 

たれ 

「しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく (すりおろす） . ひとかけ 

塩、こしよう . 各少々 


① ビニール袋にスペアリブとたれを 
入れて、袋の口を結んで冷蔵室で約 
30分漬けこむ。 

( D 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 
①を並べて、 No .024 スペアリブ 
と同じ要領で焼<。 

アドバイス…肉に漬けこんだたれを 
煮つめて器に盛った肉にかけてもよ 
いでしよう。 


護 fliiW . 


:^ au -|| 疲れ I 

No . 024 

スペアリブ 

材料 （4 人分）約 329 kcakr 塩分 1.6 g 
豚肉スペアリブ (10 cm 長さのもの）…600呂 
たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ11た 

トマ!^チャップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1/2 

玉ねぎ(すりおろす）•… 1 /4個（50呂） 

にんにく (すりおろす） . 1/2かけ 

L しょうが(すりおろす) .10 g 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 ビニール袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約30 
分漬けこむ。 

3 角皿に調理網をのせ、汁気をきった 2 
を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


み 


尉〉悔 1》暖日 


义 


メ运 美- 


み 


乂惡章 


み 


N 0.024 


み分量選択义 


目ま時間 

約16分 


义 


分量選択 


义 


目ま時間 

約19分 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(オーブン）-予熱なし2段の250でで 
約16分に人分は約14分） 

ち 加熱後、肉と玉ねぎを耐熱容器の調 
味料に加えてあえる。 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
ターオーブン-(オーブン）•予熱なし 
1段の190でで24〜28分 
( 2人分は21〜24分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁つた汁が出るものは、国画または 
手動加熱で加熱を追加してください。 


スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


お料理集 


カロリーダウン 


力 □リーダ ウン 



約 55kcal 減 


Ug / でできる 

處用 >(ニュー 


約 55kcal 減 


約目 5kcal 


焼き上げ 
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野栗の肉きま（大根とにんじん） 

材料 （4 人分）約 183 kcal 々 塩分 0.5 g 


豚もも薄切り肉 .400 g 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、こしよう . 各少々 


A 


「ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

青ねぎ . 小さじ2 

みようが(細切り） . 1個 

しようが(すりおろす）…少々 


① 野菜の肉巻き（アスパラとにんじん）（右誠と同じ要領で肉 
を8等分し、肉の幅に長さを合わせてマッチ棒程度の太さに 
切った大根とにんじんを巻く。 

( D 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べ 
て、 NO.026 野菜の肉巻きと 同じ要領で焼く。 

® A を混ぜ合わせ、適当な大きさに切った肉巻きにかける。 


約 25kcal 減 


約 225 kcal 



白ねぎの和風□ール 

材料 （4 人分）約 250 kcal な塩分 1.4 呂 


(梅味） A を下記に変える。 


^梅肉 . 

40呂 

A 

しょうゆ . 

. さじ2 


La ごま . 

. 大さじ2 


豚もも薄切 U 肉 . 40 Og 

白ねぎ . 2本 

塩、こしよう . 各少々 

「みそ、 みりん、すりごま(白） 

A . 各大さじ2 

L 砂糖 . 小さじ2 


® 白ねぎは青い部分を切り落として8等分する。 

( D 野菜の肉巻きヴスパラとにんじん）庙誠と!^じ要領で肉 
を8等分し、混ぜ合わせた A をぬり、①を1本ずつのせて端 
から巻き、肉の表面にも塩、こしようをする。 

® 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べ 
て、 NO.026 野菜の肉巻きと 同じ要領で焼く。 



力□リーダウン 


健康メニニ 


i r 力□リ - ir 疲れ] 

No. 026 

野菜の巧卷き （ァ刃巧とにんじん) 

材料 （4 人分）約 221 kcal な塩分 1.6 g _ 

豚もも薄切り肉 . 400呂 

アスパラガス . 8本 

にんじん . 80呂 

塩、こしよう . 各少々 

「しよう ゆ、みりん . 各大さじ2 

L 砂糖、水 . 各大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 アスパラガスは半分の長さに切り、にんじんはアスパラガス 
の長さに合わせてマツチ棒程度の太さに切る。 

3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少しずつ重ねてひろげ、塩、こ 
しようをする。 2 のアスパラガス2本と8等分したにんじ 
んをのせて端から巻く。肉の表面にも塩、こしようをする。 

4 角皿に調理網をのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べる。 
5 4 を上段に入れる。 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュ—番号 

1»1 

N 0.02巨 


义 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約 18 分 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
20〜24分に人分は16〜19分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 

6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に 
置く。(角皿は入れません） 


ii 

义 

レンジ 

»| 

600 W 

»| 

約1分10秒 

» 

スタ—卜 


焼く •フライ 


焼く 
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7 加熱後、適当な大きさに切った肉巻きにかける。 












































































ぷ受 I 山 klik 誦 

♦ 

I 角皿•ア—ミ 約 479 kcal 



11謂 SB け IIIIJ - I [疲れ I 

No. 029 

豚パラ巧の 
おろしがけ 

材料 （4 人分）約 452 kcalA 塩分 1.3 g 

mL=cc 


豚バラ肉(かたまり） 

大根 . 

酢 . 

砂糖 . 

ごま油 . 

塩 . 


A 


•600 g (油抜き前） 
30 Og 

.90 mL 

. 小さじ4 

. 小さじ2 

. 小さじ2/3 


青ねぎ(小口切り） . 大さじ4 

しようが(みじん切り） . 小さじ1 

塩、黒こしよう . 各少々 

*2 人分も自動でできます。 


1 肉の油抜き（豚バラ肉かたまり）（右 
記）の 1 〜 5 と同じようにして豚肉 
の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 (水位1な上） 

3 大根はすりおろし、軽く水気をきる。 
A と混ぜ合わせ、しようが、青ねぎと 
ともにあえておろしだれを作る。 

4 油抜きした肉を縦半分に切り、塩、黒 
こしようをふりかける。 

5 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

6 5 を上段に入れる。 



义分量選択み 


※脂身のつき方などにより焼け方が異 
なりますので、お好みに応じて 脚目 し 
てください。 

' 加熱後、 3 のおろしだれをかける。 


力 DU-l 

No. 027 

巧の油巧き 
(豚 A ラ巧かたま 0) 

豚バラ肉 (200 g ) 約 687 kcal ☆塩分 0.2 g 


豚バラ肉(かたまり） • 


250〜800呂 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 肉は5 cm 角に切る。 

3 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上 
にしてのせる。 

4 3 を上段に入れる。 



庫内か5取り出すとき、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か5油がこぼれ 
ないようにゆっくり取り出してください。 

ち 加熱後、肉を湯で洗う。 


スタ—卜 


お願い 


スタ—卜 


お料理集 


カロリータウン 


健康メニこ 


約21 kcal 減 


約 30kcal 減 


豚バラ肉20 Og 





健康メニこ 


| | 力 gij-l 

No. 028 

肉の油巧を 
(鶏もも巧) 


力□リーダウン 


鶏をを肉 (125 g ) 約 224 kca お塩分0 .1 g 
鶏もも肉 . 1〜3枚 （1 枚 250 g ) 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 角皿に調理網をのせ、皮を上にして 
のせる。 

巧2 を上段に入れる。 


お料理集 

义 

メ療 美- 

»| 

メ塞 易- 

»| 

N 0.028 


义 


I g 安時間 1 

I 約 22 分 I 


庫内か5取り出すとを、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か5油がこぼれ 
ないようにゆっくり取り出してください。 

4 加熱後、肉を湯で洗う。 


お料理集 


力□リーダウン 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
ターオーブン(オーブン）•予熱なし1段 
の190でで25〜29分 
※自動加熱とは棚位置が異なります 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
ターグリル•予熱なしで11〜15分 
に人分は9〜12分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
ターオーブン(オーブン）•予熱なし1段 
の190でで30〜34分 
(400 g 未満は25〜28分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


焼き上げ 


焼き上げ 



































































































il^^^Hl 疲れ I 

No. 031 

I 規を豚 

材料 (6 人分）約 186 kcal 塩分 1.5 呂 


豚もも肉(かたま U ). 500呂 

たれ 

-しょうゆ . 1たカップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

ねぎ(みじん切り） . 少々 

-しようが、にんにく (すりおろす） . 各少々 

たこ糸 


力 inij - lL 疲れ 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上） 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえる。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気を抜き、袋の口を閉めて 
冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせて余分なたれをふき取った肉をのせる。 
(たれは残しておく） 

5 4 を中段に入れる。 


» メニュー検索》メニュー番号》 N 0.031 


6 加熱後、肉の中ふ部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出 
れば焼き上がり。冷めれば、たこ糸を取り、薄切りにする。 

7 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを入れ、フタをせずに庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


8 加熱後、 6 にかける。 


スタ—卜 


お料理集 


約 9 kcal 減 


No. 


030 


□—ストポ ークの 
八ーブマ IJ ネ焼を 

材料 （6 人分）約 260 kcalA 塩分 1.6 g mL = 


: CC 


豚□-ス肉(かたまり) . 600呂 

塩 . 大が1/2 

こしよう . /)、さじ1 

マリネ液 

「オリーブオイル .50 mL 

ドライハーブ(バジル、オレカノ、キヤラウエイシード、タイムなど)••••大さじ11/2 

にんにく (みじん切り） . 大さじ1 

L 口- ズ マリ— （みじん切り） . 大さじ2 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。(水位11^(上） 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こ 
しようをすりこむ。 

3 ビニール袋にマリネ液と 2 を入れて空気を抜き、袋の口を開 
めて冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、肉の脂身を上にしてのせる。（マリネ液 
は残しておく） 

5 4 を中段に入れる。 

|» 


お料理集 


スタ—卜 


目安時間約1時間 
(蒸らし10分含む) 


6 加熱後、肉の中ふ部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出 
れば焼き上がり。肉のたこ糸を取り、薄切りにして器に盛る。 

7 耐熱容器に 4 で残しておいたマリネ液を入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 



义 

レンジ 

»i 

巨00 W 

み 

約已〇秒 

|»| 

スタ—卜 


8 加熱後、 6 にかける。 

アドバイス… 

•マリネ液の油分が気になる方は、巿販のノンオイルドレッシン 
グをかけてもおいしく召し上がれます。 

-豚肉には、甘酸っぱし^果物が合ぃます。ご家庭にある、お好みの 
ジャムを添えてもよいでしょう。 


メニュー検索 

み 

メニュ—番号 

み 

N 0.030 


目ま時間約已已分 
(蒸らし10分含む) 


力 DU 一夕'ウン 


m 

み 

レンジ 

义 

600 W 

1»1 

約2分30秒 i 

1 » 

スタート 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン）-予熱なし1段 
の170でで約45分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


f 手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン）-予熱なし1段 

[0)^ 70でで約50分。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 
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焼 



牛□—スの塩を巧を 

材料 (6 人分）約 423 kcal 塩分 0.8 g _ 

牛□-ス肉(かたま U ). 80 Og 

こしが . 少々 

好みのドライハ—ブ(バジル、オレガノ、キヤラウエイシ—ド、タイムなど） 

. 適量 

塩(安価なもので可） .1 kg 

卵白 . M 2 個分 

クッキングシート 


1 牛肉にこしょうをして、まわりに好みのハーブをまぶす。 

2 ボールに塩と卵白を入れ、手でメレンゲのようになるまでよ 
く混ぜる。 

3 角皿にクッキングシートを敷いて 2 を少し敷き、その上に肉 
の脂身を上にしてのせ、残りの 2 をつけて肉全体をおおい、肉 
の側面の中ふ部あたりに小指で穴を開ける。 

ポイント… 

•焼き上がった塩蓋はカチカチの状態になるため、肉の加熱具合 
を見るために、あらかじめ塩蓋に穴を開けて金串が刺せる様に 
しておきます。 

•加熱後、肉の中ふ部に金串を刺して10秒くらいでおき、串を手 
首にあてて生ぬるければ、レア状態に仕上がっていることがわ 
かります。 

4 3 を下段に入れる。 


II 

»| 


み 

予體し 

1»1 

19〇で 


义 


4己へ^已〇分 


义 


5 加熱後、金づちなどで塩蓋を割り、薄切りにする。 


[塩蓋焼き J で楽しい演出を！ 

パーティのテーブルに、焼き上がった塩蓋を登場させ、みんなの 
前で金づちで割る楽しさは、ノ（ーティが盛り上がることうけあ 
い。庫内のお手入れち、肉が塩でおおわれているので、油の飛び 
散りがなく、臭いが出ないのもうれしいですね。 


健康 メニこ 


HI 力 □ リ -I 


No. 032 


力□リーダウン 


巧を巧 

材料 （4 人分）約 349 kcalA 塩分 0.3 g 


焼き肉用牛肉 . 40 Og 

市販の焼き肉のたれ . 大さじ6 

かぼちゃ (7-8 mm の薄切 U ). 20 Og 

玉ねぎ (7 〜8麵幅の半月切りにし、つまようじを刺す） 

. 小1個 （150 g ) 

キャベツ (8 cm 角くらいにちぎる） . 150呂 

ピーマン(縦半分に切る） . 4個 

エリンギ(縦に3〜4等分） . 2本 （1 OOg ) 

アルミホイル 
* 2人分も自動でできます。 


2人分のときは、角皿に調理網をのせ、が料を並べて上段に入れます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 ビニール袋に肉と焼き肉のたれを入れてよくもみこみ、約5 
分おく。 

3 角皿に調理網をのせ、肉を並べる。 

4 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、キャベツを敷き詰 
め、上に残りの野菜を並べる。 

53 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 


» N0.032 


义 


分量選択义 


スタ—卜 


|"目ま時間 

勺18分 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オーブン）-予熱なし2段 
の250でで約18分 （ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル•予 
熱なしで14〜17分※自動加熱とは棚位置が異なります） 


6 加熱後、お好みで焼き肉のたれをかける。 

※肉はたれに漬けこまず、塩こしょうだけで焼いてもよいでしょう。 



























































中段 





□—ストチキン 


材料 (6 人分）約 312 kcal 塩分 1.1 呂 


□—ストビーフ 

材料 (6 人分）約 589 kcal 塩分 0.9 g 


鶏 . 1羽 （1.5 kg ) 

塩、こしよう . 各適量 

たこ糸、竹串 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1な上） 

2 下処理した鶏は、腹の中に塩、こしようをし、たこ糸と竹串 
で形をととのえる。全体に塩、こしようをすりこみ、約30分 
おく。 

3 角皿に調理網をのせて鶏肉をのせる。 

4 3 を下段に入れる。 



ウ^^ン 


スタ—卜 


み 


予熱なし 


ち ももの肉の厚いところに竹串を刺して、透きとおった肉汁が 
出れば焼き上がり。 


牛口ース肉(かたまり) . 800 呂 

塩、こしよう . 各少々 

グレービーソース 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす） 

. V づ y ' パ 

L ブランデー . 大さじ1么 

ホースラディッシュ（すりおろす） . 大さじ21/2 

※なし、場合は、粒マスタードをお好みの量使ってくださし、。 

A 生クリーム . 大さじ2 

酢 . 大さじ1 

L 塩 . 少々 

たこ糸 

1 水タンクに水を入れる。(水位11^1上） 

2 牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こ 
しようをすりこむ。 

3 角皿に調理網をのせて肉の脂身を上にしてのせる。 

4 3 を中段に入れる。 



ウォーター 
才ー ブン 


み 


ゥ^ン 


»巧! し 


»約 3 〇分 》■ 


5 加熱後、庫内で約10分蒸らす。 

ポイント…金串を中ふに刺し、10秒くらいで抜き、串を手首にあ 
てて生ぬるければ OK 。 口ースト ビーフは レ ア状態で仕上げます。 

6 牛肉を取り出し、角皿にたまった脂と肉汁をブイヨンで洗う 
ようにして耐熱容器に移す。ブランデーを力日えてフタをせず 
に庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


m 

1 

»1 

レンジ 

»1 

巨00 W 

|»| 

約1分20秒 

1»1 

スタ—卜 


' 加熱後、静かに置き、上にたまった脂は取り除いて A を加え 
て、混ぜ合わせる。薄切りにした肉に添える。 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 
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r 巧を魚 j のコツとポイン 


ほいこなしポイン 



メニューの目的によって、予熱の「あり j 、 r なし J や水を「使引、 r 使わなしりの区別びあります。 

(® は、水を使うメニュ-です) 《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


(例）塩ざけ、塩さば、あじの開を 
•自動 メニューの fNo .033 塩ざけ•塩さば I 、 

I N 0.034あじの開を I 、 I N 0.040ししゃも | で加熱します。 

•庫 内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、 
食品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 

※素材自体に含まれる塩分量が多い場含、焼を上げ後ち塩辛く 
感じることがあります。 



(例）さばの塩焼さ、さんまの塩焼さ 

♦予熱 ありで、ウォーターグリル加熱を使います。 

•焼 さ色がつさやすいよラに予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で 
食品に义を通しなび5を分な脂を落とします。 


(例）ぶりの照り焼き、さわ目のみそ漬け 

♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

参 たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、 
ウォーターグリル加熱を使用すると水蒸気でたれや 
みそが薄まることがあるため、グリル加熱を使いま 
す。(水は使いません） 


ウオーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で 
焼いた場合に比べ、総じて柔6かな焼を色•食感 
に仕上がりまず。 


おさえておまたいコツとポイン 



お巧みに応じて焼くこともできまず。 

•塩 や油を減5す目的がなく、焼さ色をしっかりめにつけ 
たい場合は、予熱ありでグリル加熱を使います。冰は使 
いません） 

お料理集記載の各メニューの手動での加熱時間を！〜 
2割程度、減5して焼くとよいでしよラ。 

参 NO .033 塩ざけ•塩さば、 NO .035 さばの塩焼き、 No .036 
さんまの塩焼き は、 | y | を巧して I 焼を色を しっかり] を 
選ぶと自動で加熱でさます。 


魚は部位や脂の柔りにより、焼を色のつを方が異 
なりまず。焼き色を追加したい時は 4 〜 5 分を目 
安に様子を見なが6 、 加熱を延長してください。 

《 魚の鮮度によっては、皮がはがれて焼き上がることがあ 
ります。 


角皿にアルミホイルやクッキングシートなどを敷 
<と調理後のお手入れが楽でず。 

※角皿のフチか5はみ出さないよラにして敷をます。調理 
網を使うときは刷でアルミホイル（クッキングシ ー ト） 
を}甲さえるよラにします。 



冷凍したものを解凍せずに焼けまず 

N 0.033 塩ざけ-塩さば （西ぺ ージ） 
N 0.034 あじの開き （四ぺ ージ） 

N 0.040 ししやも （ ES ぺージ） 

冷凍保存袋に重な5ないよラに平5に入れて冷凍し 
ます。凍っていない食材を加熱するとをと同じ操作 
で加熱します。焼さ色が薄い場合は、因11で加熱し 
て < ださい。 

N 0.03已 さばの塩焼き （四ぺ ージ） 
N 0.036 さんまの塩焼き （四ぺ ージ） 

下処理(下記ワンポイントアドバイスの冷凍の仕方） 
まで済ませ、冷凍保存袋に重ならないよつに平らに 
入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱すると 
さと同じ操作で加熱後、國画で2〜3分追加します。 


このお料理集に載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント」を参考に目的に応じて類似メニュー 
の加熱を参考にしてください。脂肪分のかない魚は予熱あ 
りのグリル加熱で塩に砂糖を少量加えたもの （ r ワンポイン 
トアドバイス」の「おいしく仕上げるひと工夫」を参照）を 
用いるとよいでしよラ。 


、7ンポイントァドパイス 


おいしく仕上げるひと工夫 


参 塩をふってか5魚か5出てきた水気には、魚の臭みが含まれ 
ているので、キッチンペーノ 一でふき取りましよう。 

•塩焼を の場合、塩の分量に巧し、2割の砂糖を加えると素材 
のラまみが増し、また、焼さ色もされいにつさます。この「砂 
糖入りの塩」は魚(いわしやさんま、あじなど）をはじめ、鶏 
肉や豚肉などの下味にも応用でをて便利です。 


ぶ;まの仕方（短焼きにする場合) 


•さんまな どに r 砂糖入りの塩」（左記参照）をして、約10分お 
さ、いったん洗って水気をふき取ります。表面に吸収した塩が 
身にまんべんなくいをわたるよラそのまま20〜30分おい 
てか5冷凍します 
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I l 塩分 1 

No. 034 

あじの開を 

材料 (4 人分）約 109 kcal 塩分 1.1 g 
あじの開き . 4枚 （1 枚100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 な上） 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、尾 
は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせる。 

3 2 を上段に入れる。 


»分量選択义 


目ま時間 

約21分 





さんまの開を 

材料 (4 人分）約 219 kcal 塩分 1.1 呂 


さんまの開き • 


•4枚（1枚120呂） 


① 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、 
尾は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせて、 NO .034 
あじの開きと 同じ要領で焼く。 


■山 iJ よ— 塩分 I 

No. 033 

おざけ•塩をば 

材料 (4 人分）塩ざけ約 143kcal 塩分 1.3 呂 
塩さば約 291kcal 塩分 1.8g 

塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

(または)塩さば . 4切れ （ 1切れ100 g ) 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 J ； (上） 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の表側を上にして並べる。 
3 2 を上段に入れる。 


义 


※焼きををしっかりつけたい場合は、 駐を 巧して I 焼き色をいかり I 
を選ぶと自動で加熱できます。 


スタ-卜 


減塩 


健康メニこ 


減塩 


健康メニこ 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約21分 


お料理集 

み 

メニユー検索 

义 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.034 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 

1»1 

N 0.033 


※このメニューは、 B か5ち選べます。 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
26〜30分（ 2人分は22〜25分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
23〜27分（ 2人分は22〜25分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


焼<•フラ V 


焼き上げ 
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I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 

、約10分 j ly 角皿•アミ 


上段 




イ llfff 川 " I 


No. 036 

をんまの塩焼を 


材料 （4 人分）約 326 kcal 塩分 2.0 g 


さんま . 4尾 （1 尾150呂） 

塩 . 適 M 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 W 上） 

2 さんまは両面に塩をふって約30分おき、出てきた水気をふ 
く。さんまが大きい場合は、半分に切る。 

ポイント…出てきた水気には、魚の臭みが含まれているので、 
キッチンペーパーでふき取りましよう。 

ポイント…塩の分量に対して2割の砂糖を加えた「砂糖入りの 
塩」をふり塩として使うと素材のうまみが増し、また、焼き色もき 
れいにつきます。 

3 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


» メニュー検索义メニュー番号み N 0.03巨 


»分量選択义 


4 予熱が完了すれば、油をぬった調理網を角皿にのせて、 2 の 
表側を上にしてのせ、上段に入れる。 


を押す。 I 目ま時間約19分] 



※アルミホイルを敷くときは、調理網 
の脚で押さえるようにします。 


※塩に2割のが'糖を加えたものをふつ 
て焼いたものです。塩のみの場合こ 
れより薄めに仕上がります。 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱ありで 
23〜25分（ 2人分は18〜20分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


※焼きををしっかりつけたし、場合は、 13 を巧して I 焼き色をいかり 1 
を選ぶと自動で加熱できます。 


※このメニューは、 


BS 


か5ち選べます。 


No. 03 已 
をばの塩焼を 


材料 (4 人分）約 192 kcal 塩分 1.9 呂 


さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

塩 . 適 M 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 魚は皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出て 
きた水気をふき取る。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 


义メニュー検索》メニュー番号》 N 0.03已 


み 


分量選択 


み 


4 予熱が完了すれば、油をぬった調理網を角皿にのせて魚の 
表側を上にして並べ、上段に入れる。 


] を: J 甲す。 目ま時間約12分] 


手動でするときは：中段に入れ、ウオーターグリル•予熱ありで 


15〜17分（ 2人分は13〜15分） 
《自動加熱とは棚位置が異なります 


※焼きををしっかりつけたい場合は、 13 を押して I 焼き色をいかり 1 
を選ぶと自動で加熱できます。 


スタ—卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


スタ—卜 


お料理集 


焼き上げ 


焼き上げ 
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No. 038 

をね S のみそ潰け 

材料 (4 人分）約 155 kcal 塩分 0.9 g 


さわらのみそ漬け . 4切れ （ 1切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。 


油をぬった調理網を角皿にのせて余分なみそをふき取って 
から表側を上にして並べる。 


21 を上段に入れる。 


スメニュー検索 


み 


メ ニユー 番号 


み 


N 0.038 


义 


分量選択 


义 


目ま時間 

約 13 分 




手動でするときは：中段に入れ、グリル’予熱なしで15〜17分 
( 2人分は14〜16分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


N 0.038 をね S のみそ漬け 百 


たいのみそ漬け 

材料 (4 人分）約 122 kcal 塩分 0.8 g _ 

たいのみそ漬け . 


• 4切れ （1 切れ80呂） 


① 油をぬった調理網を角皿にのせて余分なみそをふき取っ 
てから表側を上にして並べて、 NO .038 さわらのみそ漬 
けと 同じ要領で焼く。 


No. 037 

ぶ D の照か規を 

材料 （4 人分）約 226 kcal 塩分 1.3 呂 


ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 


たれ「しょうゆ . 大さじ2 

みりん . 大さじ1 

-酒 . 小さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、空気を抜いて袋の口を結ぶ。 
途中、2〜3度上下を返しながら約30分冷蔵室で漬けこむ。 
ポイント•••素材を漬けるときはこうするとたれがまんべんなく 
からみ、後始末も大変楽です。 

2 油をぬった調理網を角皿にのせてたれをよくからめたぶり 
の表側を上にして並べる。 

3 2 を上段に入れる。 


» メニュー検索》メニュー番号〉〉 N 0.037 


义 


分量選択 


义 


目を時間 

約 13 分 


手動でするときは：中段に入れ、グリル’予熱なしで15 ‘ 
( 2人分は14〜16分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


17分 


ポイント…盛りつけるときは、腹が手前です。 


※このメニューは. 


B 


か5も選べます。 


スタ—卜 


お料理集 


スタ—卜 


お料理集 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 
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上段 




角皿 


1 



田 零 

の 角 nn •アミ 



入れません 


約10分ノ 13 角皿•アミ 




11塩分〕 


巧のまの 
ホイル巧を 


材料 (4 人分）約 187 kcal 塩分 0.9 呂 

「白身魚(塩、こしょうする） 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

ほたて貝ほ觸当に切り、塩、こしょうする） 

. 4個 （100 g ) 

えび願と背ワタを取る） 

. 大4尾 （80 g ) 

きぬさや(筋を取る） . 20呂 

L 生しいたけ . 4枚 (80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイルに5則1角） . 4枚 


No. 


040 I 

ししやを 


A 


材料 (4 人分）約 72 kcal 塩分 0.5 g 
ししやち . 12尾（1尾16§) 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 J ； (上） 

2 油をぬった調理網を角皿にのせ、し 
しゃもを並べる。 

3 2 を上段に入れる。 


み 


メ療画- 


义 


メ塞易- 


义 


N 0.040 


义 


目を時間 

約1已分 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 アルミホイルをにげて A を4等分 
し、形よくのせてレモンをのせ、酒を 
大さじ1ずつかけて包む。 

3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 


手動でするときは：中段に入れ、ウォー 
夕ーグリル’予熱なしで16〜20分 
※自動加熱とは棚位置が異なります 

アドバイス•••ししゃもと同じくらいの 
大きさの干物も同じ操作でできます。 


义 


18〜19分 


み 


4 加熱後、ポン酢しょうゆを添える。 


スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


減塩 


健康メニこ 


No. 039 

たいの姿巧き 

材料 (4 人分）約 109 kcal 塩分 0.9 呂 

たい . 1尾 (500 呂） 

塩 . 適 M 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 たいはうろこを取ってエラといっ 
しょに内臓を取り、水洗いして水気 
をふく。表面に串でたくさん穴を開 
ける。塩をふって約10分おき、洗っ 
て水気をふく。 

※串で穴を開けるのは、魚が新鮮な場 
合、皮がむけたり、身がはじけるのを 
防ぐためです。 

3 予熱する。（付属品•食品は入れません） 


お料理集 

»| 

メ运美- 

»| 

メ塞易- 

»| 

N 0.039 


义 


スタ—卜 


4 身に塩をふり、ひれには多めに塩を 
して、ひれを形よくにげアルミホイ 
ルを巻く（アルミホイルを巻くこと 
で、ひれの焦げすぎを防ぎます)。 
※野菜の切れはし 
に アルミホイル 
を巻いて頭と尾 
の下に敷くとお 
がきれいになり 
ます。 

5 予熱が完了すれば、油をぬった調理 
網を角皿にのせて、たいの表側を上 
にしてのせ、中段に入れる。厂一 



スタ—卜 


を押す。 I 目ま時間約18分 I 


11 

义 

ウォーター 
グリル 

»1 

予熱なし 


手動でするときは：ウォーターグリル’ 
予熱ありで18〜20分 


焼き上げ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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N 0.041 焼を野菜 



が漏 



ピンチヨス 


材料 (4 人分）約 148 kcal 塩分 0.7 g 


パプリカ 
なす 
かぼちゃ 
小玉ねぎ 
マッシュ J レーム」 


合計で 300 呂 
くらいにする 


塩、こしよう . 各少々 

オリーブオイル . 適量 

オリーブ、フランスパン(薄切り）…各適量 
クッキングシート 

参 ピンチヨスはスペインのフインガーフー 
ドです。 


① パプリカは小切りにして、なす、 
かぼちゃ、小玉ねぎは、5 mm 厚さに 
切る。 

屋) 角皿にクッキングシートを敷き、 ①、 
マッシュルームを平らに入れる。 
※クッキングシートは庫内壁面に接触 
しないようにしてください。 

③ NO .041 焼き野菜と 同じ要領で 
焼く。 

® 加熱後、塩、こしょうをしてオリー 
ブオイルにしばらく漬け、フランス 
パンや、オリーブなどとともにピッ 
クに刺す。 


巧を野栗サラダ 


材料 (4 人分）約 101 kcal 
(ドレッシング A の場合）塩分 0.3 g 


パプリカ(ホ•黄） （2 〜 3 cm の角切り）…1 0 Og 
かぼちゃ （5 麵の厚さの薄切り）……80呂 
エリンギ'(半分の長さの 1 cm 厚さ切り）……80呂 
ズ ッキーニ （7 〜 8麵 の厚さの輪切り） 

.80 g 

ドレッシング A 

「マ3イ—ス . 大3レと 

酢 . 大さじ1 

塩、粗びきこしょう . 各少々 

生クリーム . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

白ワイン(または水） . 大さじ1 

ドレッシング B 

「しょうゆ、酢、オリーブオイル…•各小さじ2 

L 砂糖、粗びきこしょう . 各少々 

クッキングシート 


①角皿にクッキングシートを敷き、野 
菜を平らに入れる。 

※クッキングシートは庫内壁面に接触 
しないようにしてください。 

( DNo .041 焼き野菜と 同じ要領で 
焼く。 

③ 加熱後、合わせたドレッシング （ A 、 
B 好みで）をかける。（写真は A を 
かけています。） 


' ※このメニュ-は、 HE からも > 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 

選べます。 

V J 


ありで約11分に人分は約9分） 


アドバイス…盛りつけ後、レモンのあの 
すりおろしたものをかけると風巧と彩 
りがよくなります。 


I 



上段 

角皿 





野棄不吊 I 

N0.041 [ 


焼き野菜 


材料 (4 人分）約100 kcal 塩分 0.8 g 


にんじん . 1本 (200 g ) 

ズッキーニ . 1本 （150 g ) 

大根 . 300 呂 

エリンギ . 1パック （100 g ) 

ラディッシュ . 8個 

にんにく . ひとかけ 

「コリ アンダー(粉末） . 小さじ1/3 

粗びき黒こしよう . 小さじ1/3 

オリーブオイル . 大さじ2 

塩 . 小さじ1么 

口ーリエ . 1枚 

アルミホイル 
《2人分も自動でできます。 


A 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 にんじん、ズ ッキーニは 4〜 5 cm 長さ 
に切り、繼こ8等分に切る。大根もにん 
じんと同じ位の大きさになるように 
切る。エリンギは、長いものは半分の 
長さに切ってから縦に4等分に切る。 
ラディッシュは、葉を少し残して半分 
に切り、にんにくは薄切りにする。 

3 ボールに 2、 A を入れて全体を混ぜ、 
野菜にオイルをまぶす。 

4 予熱する(付属品 • 食品は入れません） 


义 


メ療画- 


》1 メ呈易-|》 


N 0.041 


义分量選択» 


5 角皿にアルミホイルを敷き、 3 を全体 
ににげ入れる。 

6 予熱が完了すれば、 5 を上段に入れ 

/〇? 〇 I 


] を押す。 I 目剖き間約11分 I 
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スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


ビタミン等保存 


健康 メニこ 


でできる用メこユ~ 


焼<•フラ V 


焼き上げ 













































































かぼちゃ （1 cm 角に切る） . 30 Og 

-プレーン3—ク J レト . 80 g 

A マ3ィース . 大ごし！ 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 角皿にクッキングシートを敷き、かぼちゃを平らに入れる。 
※クッキングシートは庫内壁面に接触しないようにしてください。 

3 予熱する。(付属品•食品は入れません） 


お料理集 


义メニュー検索» メニュー番号义 N 0.042 


义 


分量選択 


み 


スタ—卜 


4 予熱が完了すれば、 2 を上段に入れる。 
I 目ま時間約10分] 


スタ—卜 


を押す。 


手動でするときは：ウォーターグリル-予熱ありで約10分 
(2 人分は約8分） 


5 混ぜ合わせた A であえ、好みの野菜と合わせる。 


I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約10分 j 


上段 

角皿 



No. 042 tsKEOkmm 

焼をかぼちゃの 
コ□コ□サラダ 

材料 (4 人分）約 107 kcal 塩分 0.2 g 





カロ ij - H カルシウム！ 

No. 043 

シーザーサラダ 

材料 （4 人分）約 633 kcal ☆塩分 3.0 呂 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

「レモン汁、おろしにんにく . 各大さじ1 


A 


好みのドライハーブ(バジル、タイムなど) • 

Lit 品、ししよつ . 


…-適量 
•各適量 
.. M 4 個 


卵 . 

食パン (5 〜6枚切り） . 1枚 

レタス(ひと口大にちぎる） . 200 g 

プチトマト(半分に切る） . 12個 

スキムミルク . 大さじ4 

粉チーズ . 大さじ4 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

ゆで卵は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 
3 ビニール袋に A と 2 の鶏肉を入れ、よくもみこむ。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 の肉を皮を上に 
してのせる。その横にアルミホイルで1 
個ずつ包んだ卵、 1.5 cm 角に切った食パ 
ンを並べて、食パンの上にアルミホイル 
をかぶせる。アルミホイルが飛ばないよ 
うに数力所を調理網にがりこむ。 



5 4 を上段に入れる。 


义 


义 


义 


N 0.043 


メ ニユー 番号 


居 ニュ- 検索] 


义分量選択义 


6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、適当 
な大きさに切る。肉はそき'切りにし、レタス、プチトマト、食パ 
ン（クルト：>)、ゆで卵とともに器に盛る。よく混ぜ合わせた B 
をサラダにかけ、粉チーズをふる。 

※刻みパセリを飾ってもよいでしょう。 


W//// 


ひとくち memo 




★スキムミルクは、 様々な料理に混ぜること 
で、くせちなくカルシウムを手軽にとること 
がでさます。カルシウム補給に常備されると 
よいでしよつ。 


I 約 47*2teal 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
25〜29分 (2 人分は23〜26分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


スタ—卜 


お料理集 


ご注意 


ビタミン等保存 


力〇リータウン 


約 161 kcal 減 


焼き上げ 


焼き上げ 
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No. 047 No. 046 

ベイクドオニオンベイクドポテト 

材料 (4 人分）約 48 kcal 塩分 1.5 呂 材料 （4 人分）約 103 kcal 塩分 Og 

玉ねぎ . 2個 （ 1個200 g ) じやがいも . 4個 （ 1個150呂） 

梅干し . 2個 * *1 〜4個まで自動でできます。 

しょうゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ1/2 

かつおぶし . 1パック （3 g ) 

刻みのり . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


No. 044 

焼をなす 

材料 (4 人分）約 23 kcal 塩分 0.7 g 

なす . 4本 （1 本100 g ) 

おろししようが . 適量 

しがゆ . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に 
切り、角皿にのせる。 

3 2 を上段に入れる。 


义 


メ療画- 


义 


メ塞量- 


义 


N 0.047 


み 


分量選択 


义 


目ま時間 

約24分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約24分 (2 人分は約22分） 


4 梅干しの種を取り、身を包 T でたたいて 
しようゆとみりんを加えて混ぜる。 3 
にかけてかつおぶしと刻みのりをふる。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 
2 じやがいもは洗って水気をふく。 

3 角皿にいもを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


义 


み 


み 


悟美- 1 

I 目安時間 I 

約40分 


メ塞 i — 


み 


N 0.046 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約40分 


※好みで加熱後、十文字に切りこみを 
入れ、四隅を巧して切り口を開き、バ 
ターをのせて塩をふってもよいで 
しよ;う 0 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で数 
力所穴を開ける。 

3 角皿に 2 を並べ、上段に入れる。 


乂療 i — 


义 


メ塞易¬ 


み 


N 0.044 


み 


目ま時間 

約30分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱 
なしで約30分 


4 加熱後、水に取って皮をむき、おろし 
しようがとしようゆを添える。 


スタ—卜 


スタ-卜 


スタ—卜 


お料理集 


お料理集 


お料理集 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 


焼き上げ 
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N0.045 焼きいも 





































































上段 


み i 

方‘ 乂 

「か 

ぶ、 

ポテトとコーンのグラタン 

材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 0.8 g _ 

じやが'し、ち . 2イ固 （300 呂） 

玉ねぎ . 1た個（100呂） 

ベーコン . 2枚 

スイートコーン(宙詰.クリーム) . 1宙 （1 90呂） 

こしが . 少々 

ピザ用チーズ .60 g 

①じ やがいもは皮をむき 3 mm 厚さの半月切り、玉ねぎは薄切 
り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切りにしておく。 

( D グラタン皿4皿に、 ① をまんべんなく並べ、こしようをふる。 
上から、〕ーンクリームをかけ、ピザ用チーズを散らす。 

③角 皿に®をのせて、 NO .048 じやがいもの重ね焼きと 同じ 
要領で焼く。 



大巧とベーコンのチーズ巧を 

材料 (4 人分）約 244 kcal 塩分 0.8 呂 

大根 . 40 Og 

ベーコン . 4枚 

塩、こしよう . 各少々 

生クリーム . 大さじ6 

ピザ用チーズ .40 g 

パン粉 . 大さじ4 

① 大根は3 mm 厚さのいちよう切り、ベーコンは1 cm 幅の短冊切 
りにしておく。 

( D 底の平らな耐熱容器に ① をまんべんなく並べ、塩、こしよう 
をふる。上から、生クリーム、ピザ用チーズ、パン粉を散らす。 

③角 皿に®をのせて、 N 0.048じやがいもの重ね焼きと 同じ 
要領で焼く。 


角皿 



No. 048 

じやがいをの重ね巧を 

材料 （4 人分）約 116 kcal 塩分 0.6 呂_ 

じやがいも . 2個 (300 g ) 

コンビーフ . 1么宙 （50 g ) 

にんにく . ひとかけ 

ピザ用チーズ .40 g 

塩、こしょう . 各少々 

パセリ . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 じやがいもは皮をむき 5 mm 厚さに切る。にんにくは粗みじん 
切りにしておく。 

3 底の平らな耐熱容器にじやがいもの半量を敷き、じやがいもの 
上にコンビーフの半量をのせ、またその上にじやがいも、コン 
ビーフの順にのせる。 

43 ににんにくを散らして塩、こしょう、ピザ用チーズを散らす。 
5 角皿に 4 をのせて上段に入れる。 


义メニュー検索义メニュー番号》 N 0.048 


义 


分量選択み 


目ま時間 

約 24 分 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約24分 
(2 人分は約22分） 


6 加熱後、刻んだパセリを散らす。 


スタ—卜 


お料理集 


焼き上げ 























































No. 049 

焼をそば 

材料 (4 人分）約 487 kcal 塩分 3.9 呂_ 

焼きそば用蒸しめん(粉末ソースがきのもの）•…4玉 （1 玉 

豚バラ薄切り肉(ひと口大に切る） . 1 

キャベツ (3 cm 角切り） . 2 

ピーマン(細切り） . 

もやし . 1た袋 （1 C 

にんじん(短冊切り） . 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上) 
2 角皿にアルミホイルを敷く。 

3 めんをほぐして、 2 の角皿に広げ 
てのせる。その上に野菜をにげ、 
粉末ソースをまんべんなく振りか 
けて肉をにげてのせる。 

※ち皿にのせる順番を間違えると材 
料が焦げたり、うまく仕上がらな 
いことがあります。 

4 3 を上段に入れる。 



お料理集 


» メニュー検索 


み 


分量選択 

|»| 

スタ—卜 

目ま時間 

約 18 分 


み 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約18分 
(2 人分は約16分） 


5 加熱後、混ぜる。 


みメニュー番号 



焼をそば（海鮮塩味) 


材料 (4 人分）約 415 kcal 塩分 4.0 呂 


えび .150 g 

いか . 1 0 Og 

チンゲン菜 . 1束 

にんじん . 50 g 

.「ほたて貝ほ . 100呂 

L ごま油 . 大さじ1 


塩焼きそば用蒸しめん(粉末ソースがのもの)•……4玉 （1 玉1 50 g ) 
アルミホイル 

① えびは殻をむき、背ワタを取る。いかは輪切りにする。チンゲ 
ン菜は4〜 5 cm 長さに切り卿の太い部分は、半分に切る）、 
にんじんは短冊切りにする。 

( D ボールに①のえび、いかと A を入れて混ぜる。 

③角 皿にアルミホイルを敷き、チンゲン菜を広げる。 

® めんをほぐし、④の角皿に広げてのせ、粉末ソースをまんベ 
んなく振りかけてから®、にんじんの順にのせる。 No .049 
焼きそばと 同じ要領で焼く。 

※ち皿にのせる順番を間違えると材料が焦げたり、うまく仕上が 
らないことがあります。 

® 加熱後、混ぜる。 


冷凍シーフードミックスでも 
手軽じできまず 

;令凍シーフードミックス4 0 0邑を解凍後、か気をキッ 
チンぺーパーでよくふいて、片栗粉ルさじ1、ごま油大さ 
じ1をまぶしてか5使います。 


N 0.049 


% 


焼さ上げ 



\ly S S 1ST \ly s 

w § 2 g w 


巡 


焼く •フライ 


焼 < 
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No.O 已〇 I スト 




















































角皿•アミ 


iliiMHi 力 □ U -1 

No. 0 已 1 

か5揚げ(鶏をを巧） は、 

n ページをご覧ください。 


上段 


0 



N 0.051 か3揚げ爲 I もも肉) 


♦ 

約23フ kcal 


♦ 

約481 kcal 






か6揚げ（ゆかり巧） 

材料 （4 人分）約 276 kcal な塩分 1.2 呂 


い^ _ 


か S 揚げ（豚肉） 

材料 （4 人分）約 611 kcal 々 塩分 2.1 呂 




約1 30kcal 減 


約 39kcal 減 


でできる応用メニュー 


11 


カロリーダウン 


鶏もも肉 . 2枚 （500 呂） 

「卵白 . 2個分 

L ゆかり粉 . 10呂 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 卵白は少し泡立つくらいに溶きほぐし、ゆかり粉を加えて混 
ぜ合わせる。 

3 鶏もも肉は1枚をそれぞれ8等分に切り、 2 にくぐらせる。 
油をぬった調理網を角皿にのせて肉を並べる。 

4 3 を上段に入れる。 



义 N 0.0已1 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
20〜24分 (2 人分は約17〜20分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


A 


豚バラ肉(固ま U ). 500呂 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

「大根おろし . 適量 

しようゆドレッシング(市販のもの） . 適量 

ごま油、た味とうがらし . 各適量 

L 青じそ . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

* 巿販のから揚げ粉を使わなし、ときは、 四 ぺージの「巿販のから揚げ粉を使 
わなし、で作るとき」を参照してくださし、。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 豚肉は3 cm 角に切り、ビニール袋に入れ、から揚げ粉を加え 
て袋をゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせて脂身を上にして並べて焼く。 
4 3 を上段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索みメニュー番号み N 0.0已1 


み 


分量選択义 


スタ—卜 


目ま時間 

約16分 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
20〜24分 (2 人分は約17〜20分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


5 混ぜ合わせた A をかける。 


酢豚用に巧だけを [ Wo 己 り で加熱することができます。 

酢豚 （ B 3 ページ）を参照して肉に下味をつけ、粉をまぶし 
つけてから、上記の 3 〜 4 と同じ要領で加熱する。 


焼き上げ 


44 
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を 84* *kcal 

IB 

フライドポテト 
(カレー味） 

材料 (4 人分）約 93 kcalA 塩分 0.8 g 

じゃがいも . 2個 （300 g ) 

.「サラダ油 . 小さじ2 

L カレー粉 . 適量 

塩 . 少々 

アルミホイル 

①じ ゃがいもは皮をよく洗って1個 
をそれぞれ8等分のくし切りにし、 
ビニール袋に入れて A を加えて袋 
をゆすり、表面に A をからめる。 

( D アルミホイルを敷いた角皿に 
①を重ならないようににげて、 
N 0.053 フライドポテトと 同じ要 
領で焼く。 

③ 加熱後、すぐに塩をふる。 


呵^ 过^ 謂 

フライドスイ-トポテト 

材料 (4 人分）約200 kcalA 塩分 1.6 g 

さつまいち . 2本 （500 g ) 

サラダ油 . 小さじ2〜4 

塩 . 少々 

クッキングシート 

① さつまいもは皮をよく洗って1本を 
それぞれ長さ 6 cm に切ってから、写 
真のようなくし切りにする。ビニー 
ル袋に入れてサラダ油を加えて袋 
をゆすり、表面に油をからめる。 

( D 角皿にクッキングシートを敷い 
て①を重ならないようににげて、 
NO .053 フライドポテトと 同じ 
要領で焼く。 

③ 加熱後、すぐに塩をふる。 



No . 〇已 3 
フライドポテト 

材料 (4 人分）約 85 kcalA 塩分 0.8 g 

じやが'し、ち . 2イ固 （300 呂） 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適 M 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 じゃがいもは皮をよく洗って1個を 
それぞれ8等分のくし切りにし、ビ 
ニール袋に入れてサラダ油を加えて 
袋をゆすり、表面に油をからめる。 

3 アルミホイルを敷いた角皿に 2 を重 
ならないように広げる。 

4 3 を上段に入れる。 


卜促-]》 


メ塞易- 


义 


N 0.053 


み 


分量選択み 


目を時間 

約2 己 分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱 
なしで約25分 （ 2人分は約23分） 


ilHMBl 力 □ U -1 

No. 052 

か S 揚げ(手羽元） 

材料 (4 人分）約266 kcal な塩分1 .4 g 

鶏手羽元 . 12本 （1 本 60 g ) 

AL しょうゆ . 大さじ1 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

* 巿販のから揚げ粉を使わないときは、下記の 
而販のから揚げ粉を使わないで作るとき」を 
参照してくださし、。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 ビニール袋に、フォークで皮に穴を開 
けた手羽元と A を入れ、袋の□を結ん 
で上下を返しながら冷蔵室で約10分 
漬けこむ。 

3 別のビニール袋にから揚げ粉を入れ 
ておく。 

42 の手羽元の余分な汁気をキッチン 
ペーノ 一でふき取り、 3 に加えて袋を 
ゆすり、から揚げ粉をまぶしつける。 

5 油をぬった調理網を角皿にのせて肉 
を並べる。 

6 5 を上段に入れる。 


み 


5 加熱後、すぐに塩をふる。 

《 お好みで加熱後バターを加えてから 
めてもよいでしよう。 


メ療 置 


» 


メ塞 易- 


■ » N 0.052 


义 


分量選択义 


目ま時間 

約19分 


手動でするときは：中段に入れ、ウオー 
夕 ーグリル’ 予熱なしで22〜26分 
(2 人分は19〜22分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


市販のから揚げ粉を使わないで作るとを 


材料 （4 人分） 


鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

(鶏もも肉の場合は、2枚 (500 g )) 

しようゆ . 大さじ12/3 

酒 . 大さじ11た 

にんにく (すりおろす） . 適量 

塩、こしよう . 各少々 

片栗粉、コーンスターチを 


A 


B 


1:1で混ぜ合わせたもの 


1 鶏肉(鶏もも肉の場合は、1枚をそれぞ 
れ8等分に切る）はビニール袋に A と 
ともに入れ、袋の口を結んで上下を返 
しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

21 の鶏肉の余分な汁気をキッチンペー 
パーでふき取り、別のビニール袋に入 
れかえ、 B を加えて袋をゆすり、粉を 
まぶしつける。 


スタ—卜 


お料理集 


スタ—卜 


お料理集 


約7 kcal 減 


カロリーダウン 


力〇リータウン 


約9 kcal 


約42 kcal 


10 kcal 減 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 
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♦ 

約 237 kcal 



をばのおろし煮風 

材料 （4 人分）約281 kcalA 塩分1 .6 g _ m L = cc _ 

さば . 4切れ （1 切れ100呂） 

しょうゆ . /)、さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 


大根. 


160呂 


「だし汁 .120 mL 

A しようゆ、みりん . 各大さじ1 

L 塩 . 少々 

青ねぎ(小口切り） . 1/2本 

® さばは皮に切り目を入れる。大根はおろして軽く水をきって 
おく。 

( D バットや皿などにしようゆを入れ、①のさばを加えてからめ 
ながら下味をつけ、別の皿に片栗粉を入れて表面にまぶし、 
余分な粉を仏う。 

( D 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の表側を上にして並 
ベる。 

® 底の平らな耐熱容器に A と①の大根おろしを入れて混ぜ合 
わせ、もう1枚の角皿にのせて、 N 0.054酢豚と 同じ要領 
で焼く。 

( D 加熱後、さばを器に入れ、耐熱容器の調味料をかけ、青ねぎを 
散らす。 



i 


約 44kcal 減 


ででをる 


応用メニユ- 



力 Eiu-ll 掠れ I 


No . 


054 


力□リーダウン 


節豚 

材料 （4 人分）約 386 kcalA 塩分 2.8 g mL=cc 

干ししいたけのもどし汁 
(足りなし化きは水を力日える） 

.80 mL 

砂糖 . 大さじ5 

B しようゆ、酢、トマトケチャップ 

. 各大さじ3 

酒 . 大さじ2 

片栗粉 . 大さじ11/2 

鶏がらスープの素…小さじ2 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 


豚もも肉(かたまり)…..…30 Og 
しょうゆ、みりん……"各/ JN さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

玉ねぎ . 1個 （200 g ) 

たけのこの水煮 . 60呂 

パプリカ… • 1 /3個 （60 呂） 

ピーマン . 2個 

パイナップル庙詰•スライス） 

. 2枚 

干ししいたけ(水でもどす） 
. 2枚 




1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 豚肉は16等分に切る。 

3 ビ ニール 袋に 2 としようゆ、みりんを入れ、よくもみこむ。別の 
ビ ニール 袋に汁気をきった豚肉を入れかえ、片栗粉を力□えて袋 
をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を仏う。 

4 油をぬった調理網を角皿にのせて、 3 の 
肉を並べる。 

ち 玉ねぎは12等分のくし切りにし、 A は 
全てひと口大に切る。 

6 底の平らな耐熱容器に B を入れてよく混 
ぜ合わせる。 

※片栗粉が残っているとダマになります。 

7 5 で切った A を 6 に加えてもう1枚の角 
皿の手前にのせる。奥側にアルミホイル 
を敷いて玉ねぎを並べる。 

g 4 を上段に入れ、 7 を下段に入れる。 


けががを松つ。 

圓 


减 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

み 

メニュー番号 

|»| 

N 0.054 


み I 分量選択 j み I 


スタ—卜 


目を時間 

約24分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段 
の250でで約24分 （ 2人分は約18分） 


9 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろみをつけ、 
肉と玉ねぎを加えてあえる。 

※加熱後の豚肉に片栗粉が残ることがありますが、調巧料と混ぜ 1 
合わせると目立たなくなります。 I 


皿で 

1 約 78kcal 減 1 

隊上段 

♦ 

興皿下段 

約 SOgkcal 




焼き上げ 




























































ち皿上段 


ち皿下^ 約14目 kcal 




iii^BHl 力 Eiu-ll 掠れ I 


No . 


056 


揚げシュウマイ 

材料 (4 人分） （20 個分）約 299 kcalA 塩分 1.0 g 


|| 力 llliJ-l 


No . 


〇已已 


かれいのあんかけ 

材料 (4 人分）約 160 kcal 々 塩分 1.9 g 


力 QiJ - タウン 


カロリータウン 


健康メニニ 


約 1 4 kcal 減 


約 29 kcal 


A 


豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1た 

たけのこの水煮(みじん切り） .40 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個に00 g ) 

酒 . 大さじ11/^ 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

しょうゆ . /)\さじ1 

ごま油 . 小さじ1た 

こしが . 少々 

シュウマイの皮 . 20枚 

グリン ピース . 20粒 

サラダ油 . 大さじ2 

*2 人分も自動でできます。 


かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

しようゆ、サラが由 . 各/)、さじ2 

片栗粉 . 大さじ2 

にんじん(せん切り） .30 g 

生しいたけ(薄いそぎ切り） . 4枚 

絹さや(筋を取って細切り） . 12枚 

A だし汁 . 1カップ 

しようゆ、みりん . 各大さじ21/2 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ11た 

青ねぎ(斜め切り） . 2本 

しようが(せん切り） . 2かけ 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 な 上） 

2 ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り、 A 
を加えてよく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるように 
して形作る。飾り用のグリンピースをのせる。 

4 角皿に調理網をのせてシュウマイを並べ、ハケでサラダ油を 
まんべんなくぬる。 

5 4 を上段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索义メニ 


-番号 


み 


N 0.0已巨 


み分量選択み 


スタ—卜 


目ま時間 

約20分 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで 
23〜27分（ 2人分は約21〜24分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


アドノ くイス"•巿の冷ずシュウマイにハケでサラダ油をまんべん 
なくぬっても同じ操作でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 上） 

2 かれいは皮に切り目を入れる。 

3 バットや皿などにしようゆ、サラダ油を入れ、 2 のかれいを 
加えてからめながら下味をつけ、キッチンペーパーで軽く水 
分をふき取り、別の皿に入れた片栗粉を表面にまぶす。 

4 角皿にクッキングシートを敷き、魚の表側を上にして並べる。 
※かれいは身がくずれやすいので、調理網は使わずにち皿に並べ 
ます。 

5 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、もう1枚の 
角皿にのせる。 

64 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


» メニュ-検索》メニュ-番号》 N 0.055 


义 


分量選択 

|»| 

スタ—卜 

目ま時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン(才ーブン）-予熱なし2段 
の250でで約23分（ 2人分は約18分） 


' 加熱後、かれいを器に入れ、耐熱容器のあんに青ねぎを混ぜ 
合わせたものをかけてしようがを天盛りにする。 


焼<•フラ V 


焼き上げ 


焼き上げ 


47 


















































































I 夢 — 

I 角皿•アミ 約 490 kcal 







ili ^ wgl 加卜||疲れ I 

No . 0己7 
とんかご 

材料 (4 人分）約 613 kcal な塩分 0.6 g 


カロリータウン 


健康メニこ 


約 123 kcal 減 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚口ース肉 . 4枚 （1 枚 130 g ) 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 こんがりパン粉 （ EEJ ページ）を参照してこんがりパン粉 
を作る。 

2 豚肉は脂肪と赤身の境の部分に数力所切り目を入れて筋切 
りをする。 

ポイント…筋切りをしないと、火が通るときに筋が縮んでそり返 
ります。 

3 肉全体を肉たたきでたたき、柔らかくして、両面に塩、こしよ 
うをふる。 

ポイント•••肉たたきがないときは、空き瓶やすりこ木などでたた 
くとよいでしよう。 

4 3 の肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 
角皿に調理網をのせて肉を並べる。 

ち4 を上段に入れる。 


お料理集 

み 

メニユー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.0 已 7 


义 


分量選択み 


スタ—卜 


目ま時間 

約 14 分 


手動でするときは：中段に入れ、グリル’予熱なしで16 ' 
( 2人分は15〜17分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


18分 


※このメニューは、 




か5も選べます。 



アスパラの巧卷をフライ 

材料 （4 人分）約 423 kcalA 塩分 1.0 g 


こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

豚もも薄切り肉…16枚 (200 g ) 

アスパラガス . 8本 

青じそ . 16枚 


塩、こしよう . 各少々 

「梅肉 . 20呂 

A 練りわさび . 20呂 

L 白ごま . 適量 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


のこんがりパン粉 （ EE 1 ぺージ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

( D アスパラガスは根元の固し側分を切り落とす。 

③ 豚肉を少し重なるくらし H こ4枚にげ、塩、こしようをし、混ぜ合 
わせた A をぬつて青じそを4枚敷きつめる。その上にアスパ 
ラガスを2本のせて、端から巻く。同じものをもう3本作る。 

に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて肉巻きを並べて、 No .057 とん かつと同 
じ要領で焼く。 



巧太子フライ 

材料 （4 人分）約 355 kcal な塩分 1.8 呂_ 

こんがりパン粉 ささ身 . 8本 (400 g ) 

「ノ '^ン粉 . 60 g 明太子 . 100 呂 

L サラダ油 . 大さじ3 塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

のこん がりパン粉 （ EE 1 ぺージ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

( D ささ身は筋を取り、ラップとラップの間にはさんで、めん棒 
などでたたし^て平らに広げてから、塩、こしょうをふる。ささ 
身を縦方向に置き、明太子をのせて巻く。 

③® に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、ささ身を並べて、 No .057 とんかつと 
同じ要領で焼く。 


焼き上げ 
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上段 


角皿•アミ 


2 


力 □ U -1 

No. 058 

ポテトコ□ッケ 

材料 (4 人分）約 438 kca お塩分 0.5 呂 
こんがりパン粉 

「パン粉 .60 g 

じゃがいも (4 つ切り） . 4個 （600 g ) 

「玉ねぎ(みじん切り） . 1個に00 g ) 

A 牛ひき肉(ほぐす） . 10 Og 

-バター . 適量 

塩、こしよう、ナツメグ . 各少々 

マヨ不ース . 大ろし1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 



1 こんがりパン粉（下記）を参照してこんがりパン粉を作る。 
2 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

3 角皿に調理網をのせて、じやがいもを並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


» メニュー検索》メニュー番号 


み 


み 


目ま時間 

約22分 


※ 广向〇。 目4蒸し野菜(し化•かぼちゃ ） I で力麟げると甘みが増します。 
急ぐ場合は、耐熱性の皿にのせてラップをして庫内中央に置き 
(角皿は入れません)、手動加熱のレンジ 600 W で約9分加熱 
してください。 

5 加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。 


スタ—卜 


カロリータウン 


約 129kcal 減 



6 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 


11 

义 

レンジ 

»| 

600 W 

1»1 

3 分 30 秒〜 4 分 


7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナツメグとマヨネーズで味 
をととのえ、粗熱を取って冷蔵室で冷やす。 

8 7 を12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこ 
んがりパン粉の順に衣をつけて角皿に調理網をのせてコ 
□ッケを並べる。 

9 8 を上段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索 


み 


义 


分量選択 


义 


スタ—卜 


目安時間 

約14分 


义メニュー番号 


N 0.064 

蒸し野菜（し、も•かぼちゃ) 


スタ—卜 


N 0.0已8 


お料理集 


手動でするときは:蒸し物で約22分 


手動でするときは：中段に入れ、グリル’予熱なしで16〜18分 
( 2人分は15〜17分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 


こんが0パン紛 


材料 


パン粉 .60 g 

サラダ油 . 大さじ3 

* こんがりパン粉は冷凍できます。使うときは 
解凍せずそのまま使えます。 

フライパンで作る場合 

こんがりパン粉の材料をフライパンに 
入れ、よく混ぜ合わせて义にかけ、混ぜ 
ながら、全体をきつね色にする。 


レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径 15 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製）にこんがりパン粉の材料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。胸皿は入れません） 


11 

义 

レンジ 

み 

600 W 

1»1 

約 2 分 20 秒 

1 » 

スタート 


半量 (30 呂）の加熱時間：約1分50秒一約1分20秒一50秒〜1分 
2倍量 （1 20呂）の加熱時間：約3分20秒一約1分40秒一約1分10秒 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせずに固1を押して約1分20秒に 
合わせ、を押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに MB 
を押して40〜50秒に合わせ、を押して加熱を続け、全 
体をきつね色にする。 

ポイント"•をがつき始めると急に黒くなるので、そばから離れずに様子 
を見ながら仕上げます。このときの色がほぼ焼き上がりの色になります。 



焼<•フラ V 


焼き上げ 
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約 222kcal 


いわしのフライ 

材料 （4 人分）約 316 kcal 々 塩分 0.5 g _ 

こんがりパン粉 

「パン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

いわし . 8尾 （1 尾60呂） 

塩、こしよう、カレー粉 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

のこん がりパン粉 （ EE 1 ぺージ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

( D いわしは頭を取り、腹を切って内臓を出す。これを手開きに 
して中骨を取り、背びれを切り取る。 

アドバイス…中骨を包下で細かく刻んで、いわしの身にぬりつけ 
て使うと無駄がなく、カルシウムもたっぷり摂れます。 

③ いわしの身に塩、こしよう、カレー粉をふり、しばらくおく。 

に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、魚を並べて、 N 0.059 えびフライと 同 
じ要領で焼く。 


ぶを 

I ふ 槪 I 



若、 

^ 


I カロリ-」 

No. 053 

えびフライ 

材料 （4 人分）約 142 kcal な塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

「ノ S ン粉 . 60呂 

L サラダ油 . 大さじ3 

えび . 大8尾 （1 尾 30 g ) 

塩、こしよう、酒 . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 こんがりパン粉 (EgJ ページ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

2 えびの殻と背ワタを取り、塩、こしようをして酒をまぶす。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角皿 
に調理網をのせて、えびを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


义メニュー検索 


义 


メ ニユー 番号 


み 


N0.059 


み 


分量選択み 


目ま時間 

約10分 


手動でするときは：中段に入れ、グリル’予熱なしで12 ‘ 
( 2人分は11〜13分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 


14分 


かきフライもできまず。 

No. 148 かきフライは、別冊お料理 
集 13 ページ参照 


スタ—卜 


お料理集 


力〇リータウン 



約 94kcal 


約 44kcal 減 


焼き上げ 

























































焼 

< 

2 


2 



応用メニュ 


J 


ででをる 


約 12kcal 減 


ツナ(宙詰) .200g 

「ピザ 用チーズ .60g 

A パセリ . 少々 

" カレー粉 . 小さじ4 

-マ 3 ネース . 大3し 4 

春巻きの皮 . 8枚 

薄力粉、水 . 各適量 

サラダ油 . 適量 


①輸をきったツナと、 A を混ぜを b せる。 

(D 薄力粉を同量の水で溶く。 

③ 春巻きの皮は、対角線で半分に切る。皮の切った部分を手前に 
して、中ふより手前に具をのせ、両端をがりこんで、ゆるめに巻 
き、巻き終わりを®でとめる。 

※固く巻き過ぎると加熱中に巧が破れて、具が出てしまうことが 
あります。 

の④ の皮にハケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べて、 NO.060 春巻きと 同じ要領で焼く。 


梅じ"^は 

汁気をさったツナ200邑と、梅肉、練りわ 
さび各大さじ2、白ごまルさじ4を混ぜ合 
わせる。青じそ1日枚は1枚ずつ皮にのせ 
て、同様に巻く。 


材料 (4 人分）約 511kcal な塩分 1.0 g 


春きき（ツナ) 



焼 


1約8目 kcal 減13 

さ 

上 

參 

♦ 

げ 

角皿•アミ 

約 311 kcal 


力 EliJ-l 


No. 060 


力□リーダウン 


春きま 

材料 （4 人分）約 397kcal な塩分 0.8 呂 

玉ねぎ . 

ニラ . 

好みのナッツ . 

「豚ひき肉 . 

しがゆ . 

A ごま油 . 

欄粉 . 

塩、ししょつ . 

春巻きの皮 . 

薄力粉、水 . 

サラダ油 . 

*2 人分も自動でできます。 


100呂 

……2/3束 
30 呂 

160 呂 
…•大さじ！ 
/Jx さじ2/3 
…•大さじ2 
各少々 

. 8枚 

. 各適量 

. 適量 


1 水タンクに水を入れる。(水位11^1上） 

2 玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm のざく切りにする。好みの 
ナッツは粗く刻んで、妙つておく。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 2 と A をよく混ぜ合わせ、8等分して春巻きの皮で包み、巻 
き終わりを 3 でとめる。 


5 4 の皮にハケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べる。 

6 5 を上段に入れる。 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 

1»1 

N0.060 


义分量選択》 


スタ—卜 


I"目ま時間 

勺1巨分 


手動でするときは:中段に入れ、ウォーターグリル•予熱なしで18〜 
22分 （2 人分は15〜18分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 
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書 加熱が足りない場合は、^または 
I手動でするとさは 1 を参考に様子を見なが5加 
熱を追加してください。 

♦ソフ ト蒸しのメニューは微妙な温度帯での蒸 
し加熱を行うため、メニューによっては庫内 
が高温な状態でスタートすると「エラー番号 
U- 日4」を表示します。庫内が充分冷めてか5 
加熱をスタートしてください。 


N 0.081鶏の乗 S か八ム（四ページ） 
N 0.082鶏と野菜の蒸し物（のページ） 
N 0.083蒸し鶏のあんかけ（田]ページ） 
N 0.084鶏の香味しようゆ蒸し(田ぺ-ジ） 
No . 0 8已牛肉と野菜のシャキしやぶ(旧ページ) 
N 0.086シーフードサラダ（旧ぺージ） 



加熱途中は、でさるだけドアを開けないで<ださい。 
蒸気が逃げて上手に仕上がりません。 


巧•なかのソフト蒸しについて 


水蒸気（1〇〇でまで）の加熱でず。蒸し器を出さなく 
ても本格蒸し物メニューが手軽に楽しめまず。 


水蒸気を庫内に巧満させて酸素濃度を下げるため、 
食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保存し 
なが6加熱でをまず。 

便利な使い方びでをまず。 

•電子レンジでは でさない食材の加熱や、使えない容器ち 
使'^声オ 

卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、または、パック 
のままでさます。金属製のザルは、細かい野菜をゆでる 
のに役立ちます。 

ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、 
レンジ加熱では絶対にしないでください。 

•加熱 時間が同じな5、異なる食品(野菜と卵、スノ くゲティ 
とソースなど）も同時に加熱でさます。 

(例）ミモザサラダ(田 ペ-ジ)、 マカ□ニサラダ (函ぺ-ジ )、 
スパゲティ&ソス(四 ページ） 




三モザヴラタ’ 



スノだ f テイ& ソース 


マカ□ニサラダ 

※写真の容器のサイズは、 
金属製のザル 
(約 24X 18x高さ目cm)、 
金属製バット 
(約 19X 13X 局さ 3cm) 、 
パスタゆで容器 
(約27 X 9 X 高さ6別1) 




r 煮る J のコツとポイン 


使いこなしポイント 


煮物は過熱水蒸気で加熱しまず 


①過熱水蒸気（約1〇〇でな上）の加熱でず。耐熱容 
器とフタげルミホイルなど）をお使いくださし、。 
(取扱説明編20〜21ページ参照） 

※ちの写真のよラに金属製ボールなどち使えて便利です。 
※アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり}甲さ 
えます。 


加熱後のフタ(アルミホイルなど）は、やけどに気をつけて、 
はずしてください。 



⑥落としブタには义の通り 
やずいクッキングシート 
び適しています。ない場合 
は、耐熱性の皿でも代用で 
をまずが、クッキングシー 
卜に比べて义び通りにくい 
ため、加熱終了後、加熱が 
足りない場合は様子を見なが6延長してください。 

汁気がをいものは、ふきこぼれのしにくい 2.5 L な上 
の深めの耐熱容器をお使いください。 


クッキングシートで 
落としブタをする 


ご注意 


おさえておまたいコツとポイン 


ほいこなしポイン 


r 蒸ず J のコツとポイン 


でじで丈、 
し卜方合；^ 
持フり場が八 

をでやな^^ 
度い量ら)ち 
温防分が i ^郎 

し動；載な I J を 
適加記く^^^ 
に過集ま通ち 
材の理ぅ i 谷な 
食湘料内鮮 
の食お；^載新 
C 、。7己 ♦ 
。ちしすす--は 
8熱ま要め材 
~加げ変た食 
日5上をるた 
7が仕どあま 
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カンタン蒸し 


おなじみの食材をアミの上に並べて、 

「カンタン蒸し」を 選ぶ だけで 
お手軽にさまざまな蒸し物料理びでき上がりまず。 


.. 


m . 


加熱のしかた‘ 


No. 061カシタン蒸し 


1 水タンクに水を入れる。’^. 

(水位を2の線に合わせる） 

2 角皿に調理網をのせて食材を並べ、中段に入れる。 



さ 

蒸す•煮る 

■ 

み 

カンタン蒸し 

义 

スタート 


※食材と分量.組み合わせは、下記「食材例と基準の分量」と「調理例」を参考に 
してください。 

※組み合わせたときの分量は、調理網に重ならずに並ぶ程度にしてください。 


•加熱時間の目安 


ひかえめ 


[約 10 分 I I 約 14 分 I . 


も20 分 


手動でするときは：蒸し物で上記の時間を目安に加熱してください。 


9sm 


肉•魚 



鶏もも肉 • 鶏むね肉 


1枚 (250g): 身の厚いところ 
を切り開き、半分に切る 


150〜 250g 位 
まで(ひとかたま 
りは 150gi^ ソ下） 


その他 




ささ身 

4本 (1 本 50g) 

豚肉 

200g 

切り身魚 

2切れ (1 切れ 100g) 

えび 

160〜20 Og 

中華まん牌温 • 冷蔵） 2個 （ 1個1 20g まで） 

シュウマイ(冷蔵.冷凍） 5〜12個 （ 1 60g) 

卵(冷蔵) 

2〜4個 

1ごま意1 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対 




使いこなしポイント 


• 食品が重なっていると加熱されにくくな 
ります。また、食材の種類、形状などによっ 
て仕上がりが変わってをます。様子を見な 
が5加熱し、加熱が足りないときは、圆1 
で加熱を足すなどしてください。 

• 細かく切った場合は、市販の金属製のザル 
やバットを使うと便利です。 


食が例と基準の分量 


野菜 
をのこ 

% 


200〜 250g 
位まで 


にしないでください。 


じやがいも•さつまいも 

5mm 厚さに切る 

にんじん•かぼちや- 
れんこん 

5 mm 厚さに切る 

なす 

1 cm 厚さに切る 

キャベツ 

ざく切り/ 3cm 厚さの 
くし切り 

しめじ•ブ□ッつ U —- 
カリフラワー 

小房に分ける 

オクラ•もやし•青菜 

このまま 

チンゲン菜 

茎を半分に切る 

アスパラガス•生しいたけ 

そのまま/半分に切る 

パプリカ 

2〜 3cm 幅の縦切り 


調理例 


I シュウマ- 

"2 個 I 

； 

I 鶏むね肉 200g I I 

I 1 

野菜 250g 

金属製のザルを使ろと便利です 





を□ッコ U-200g| [卵I 



1野菜 200g 

1 

1 野菜 250g 1 } 

1;令蔵•中華まん2個 （150g) 

I I I 

えび8尾I 


シュヴマイ- 
青菜のあえ物 


ちやしサラダ 


えびとブ□ッコリーの 
タルタル ソースび け 



《苗', 


;.非- 


蒸す•煮る 


蒸ず/カンタン蒸し 
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お好みの調味料で下味をつけてから加熱するか、加熱後、たれやソース、ドレッシングなどをかけます。 



























































































《 SI ぺージ「チヤプチェ」「温奴のきのこあん」、 困 ぺージの 
メニューは共通です。 




チヤプチエ 

材料 (2 人分）約 312 kcal 塩分 2.7 呂 


mL=cc 



温巧のをのこあん 


材料 (2 人分）約 132 kcal 塩分 1.3 g 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の 線に 合わせる) 
2 角皿に調理網をのせて食がを並べ、中段に入れる。 

み 



を 

蒸 

す•煮る 


※メ: 


L — によって仕上がりキーを巧すものがあります。 


1 牛薄切り肉、にんじん、生しいたけ各 50 g は細切り、小松 
菜 80 g は4〜 5 cm 長さに、にんにくひとかけはみじん切 
りにする。 

2 ボールに 1 の肉、しょうゆ、砂糖、ごま各大さじ2、水 
1 0 OmL 、 おろししょうが少々を加えて混ぜる。 

3 金属製バットに緑豆春雨 40 g をもど 
さずそのまま入れ、 2 をかけて春雨が 
汁から出ないよう肉でおさえ、その上 
に残りの 1 をのせる。 

4 3 を調理網にのせ、加熱する。 

5 力□顯、ごま油大さじ1を力□えて混ぜる。 




1 豆腐1 T は8等分に切り、金属製のザルに並べ、調理網にの 
せる。 

2 金属製バットに好みのきのこ（えのき、しめじなどを適当 
な大きさに切る） 1 oog 、 しようゆ、みりん各大さじ 1 、片栗 
粉小さじ2、水大さじ3を入れて混ぜ、 1 の横にのせる。 

3 加熱する。 

4 加熱後、器に盛り、青ねぎなどを散 
らす。 


※表示部には調理網が表示されますが、このメニューは調理網は使わず、角皿に直接のせます。 


鶏と白菜の蒸し物 

材料 (2 人分）約 240 kcal 塩分 0.7 g 



ちやしチーズ 

材料 (2 人分）約 193 kcal 塩分 1.0 呂 


器のまま食卓に出せるカンタンメニニ 


一でず。 


カンタン蒸し 


1 鶏もも肉200 g はひと口大に切り、塩、こしよう各少々を 
する。しようが1 0 g はせん切りにする。 

2 白菜1 50 g はざく切り、にんじん 20 g はせん切りにし、平 
らな耐熱容器ににげる。 

3 ボールに 1 、鶏ガラスープの素(顆粒）小 
さじ2/3、片栗粉、酒各大さじ1、塩、こしよ 
う各少々を入れて混ぜ、 2 の上にかける。 

4 角皿に 3 をのせて中段に入れ、加熱する。 

5 力麟騰、お好みで貝割れ親量を散らす。 



1 平らな耐熱容器に、もやし1袋を広げ、塩、こしよう各少々 
をする。 

21 の上にベーコン 40 g を細切りにしたもの、ピザ用チーズ 
40 g を散らし、ブラックぺッパー適 _ 

至を/ S、 る。 

3 角皿に 2 をのせて中段に入れ、加 
熱する。 



目安時間 


目{女時間 


目安時間 


































































カンタン蒸し で、こんなメニューちでをます 


「しっかりを 


f^liii 



野菜の肉みそがけ 


材料 (2 人分)約1 62 kcal 塩分1 .3 g 


1 大根、にんじん各1 0 Og は4〜 5 cm 長さの拍子切りにして.. 
，調理網に並べる。 ’ ‘ •- 

2 金属製バットに合びき肉 100 g 、 み 
そ小さじ2、しようゆ、砂糖、片栗粉 
各小さじ1を入れて混ぜ、 1 の横に 
のせる。 

3 加熱する。スタート後、30秒な内に 
しっかり を押す。 .. 




曝げ 

塵 




野菜と肉の蒸し物 


材料 (2 人分）約 268 kcal 塩分 1.4 呂 


1 かぼちゃ20 Og は7〜 8 mm 厚さのひと口大に切り、調理網 
’ に並べる。 ^ ‘ 

2 豚バラ薄切り肉 100 g は 2 cm 幅に、 

. 青ねぎ2本は小口切りにして金属 
' 製バットに広げて入れ、しようゆ、 

みりん各大さじ1を加えて混ぜ、 1 
の横にのせる。， 

3 加熱する。スター.卜後、30秒ソ内 
にしつかりを 押す。、 . 



I ひかえめ 


巣ごもり卵 


材料 (2 人分）約 86 kcal 塩分 0.5 g 

1 キャベツ 30 g をせん切りにし、アルミケース (9 号）2枚に 
等分に入れ、真ん中を少しくぼませて塩、こしようをし、調 
理網にのせる。卵2個をそれぞれ割り入れる。 1 

2 加熱する。スタート後、30秒な内に ひかえめを 押す 。 ■■ 



ほラれん草とささ身のねさび友え 


材料 (2 人分）約 48 kcal 塩分 0.8 g 


1 ささ身1本 (60 g ) は筋を取り、縦半分に切る。アルミホイ 
ルで容器を作って調理網にのせる。ささ身を入れて酒大さ 
じ 1 /2、塩少々をふる。 

2 ほうれん草 1 / 2 束 （ ioog ) は洗って 1 
の横にのせる。 

3 加熱する。スタート後、30秒!^ソ内に 
■ ひかえめを 押す。.’---.-. 

4 力□熱後、ほうれん草は水にとって色止め 
し、水気を絞る。ささ身は細かくほぐす。 

5 'しょうゆ小さじ1、だし汁（または水）大さじ 1 /2、塩、練り 
わさび、ごま各少々で 4 をあえる。 


さ身を入れて酒大さ 


押します。 



加熱スタート後 


頒熟スタート後、 


蒸ず•煮る 


蒸す/カンタン蒸し 


目を時間 


目ま時間 
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かぼちゃ （5 mm の薄切り） . 

にんじん(縦半分に切ってから5麵幅の斜め切り) 

大根 (5 mm 幅の半月切り） . 

ごぼう (5 mm 幅の斜め切り） . 


れんこん(縦半分に切つてから 5 mm 幅の斜め切り） • 

ラアイツシユ . 

好みのドレッシング . 

*2 人ノみも自動でできます。 


80 g 

..4個 
• 適量 


1 水タンクに水を入れる。 （水位を 2 の線に合わせる） 

2 角皿に調理網をのせ、材料表の野菜を並べる。 

※調理網から落ちそうな野熟よ、金属製のザルに入れて調理網 
にのせます。 

巧2 を中段に入れる。 


お料理集 

|»| 

メニュー検索 

»| 

メニュー番号 

义 

N 0.063 


目ま時間 

約 19 分 


手動でするときは：蒸し物で約19分 


4 加熱後、好みのドレッシングをかける。 



巧栗のサラダ 

材料 (4 人分）約 122 kcal 塩分 0.5 g 



ほ5れん草のベーコンあえ 


材料 (4 人分）約 70 kcal 塩分 0.8 呂 
ほうれん草(太い根には十字の切りこみを入れる） 

ベーコン . 

塩、こしょつ . 

《2人分も自動でできます。 


200 g 

…3枚 
少々 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の 線に 合わせる） 

2 角皿に調理網をのせ、ほうれん草を並べ、その上にベーコ 
ンをのせる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 

み 

メニユー検索 

»1 

メニュ—番号 

1»1 

N 0.062 


スタ—卜 


|"§安時間1 

L 約9分 I 


手動でするときは：蒸し物で約9分 


4 加熱後、ほうれん草はすぐに水に取ってァク抜きをし、水 
気を絞ってざく切りにする。ベーコンは細切りにする。 

54 に塩、こしようをしてあえる。 



No. 063 I 

蒸し野菜 
(根热 


ビタミン等保存 



※このメニューは、 


か5ち選べます。 



No. 062 I 

蒸し野菜 
盾野热 


ビタミン等保存 



※このメニューは、 


か5も選べます。 


国 


N 0.063蒸し野菜（お菜） 


图 


N 0.0目2蒸し野菜眉野热 


g g 呂呂 
0 0 0 0 
2 0 0 8 
^ ^ ^ 
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No. 066 


ビタミン等保存 


キャベツの半熟卵ヴラダ 


材料 （ 4人分）約1 84 kcal 塩分 0.6 g _ 

「アスパラガス . 4本 

A キャベツ . 4枚 (200 g ) 


卵(冷蔵のちの) . M 4 個 

L ベーコン . 4枚 

黒こしよう、粉チーズ . 各適量 


*2 人ノみも自動でできます。 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしなしでください。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 角皿に調理網をのせて、卵にキャベツがかぶらないようにし 
て A を並べる。 

※卵な外の材料は重なってもかまいません。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 

》 

メニユー検索 

み 

メニュ—番号 

|»| 

N0.0巨巨 


スタート 


fs ま時間 I 

し約13分 I 


《2 人 分の場合は、加熱スタート後、30秒が内に 園め 1 を押す。 


手動でするときは：蒸し物で約13分に人分は約11分) 


4 加熱後、卵は必ず流水に つけて 充分冷めてから殻をむき、 
ベーコン、野菜は、食べやすしホきさに切って黒こしよう、粉 
チーズをかける。 

※卵の加熱前の温度や大きさなどによって加熱具合が変わること 
があります。 


N 0.065ブ□ッコリ —& アス八°ラのサラダ 
ミモザサラダ 




No. 064 


ビタ三ン等保存 


蒸し野菜 
(いを•かぼちゃ) 



※このメニューは、 


ホ 

蒸ず•煮る 


か5も選べます。 


0 


N 0.064蒸し野菜(いも•かほちや） 


じやびいを 
の桑味あえ 



材料 （4 人分）約 69 kcal 塩分 0.7 呂 


じゃがいも . 2個 （300 g ) 

白ねぎ(みじん切り） . 大さじ3 

青ねぎ(小口切り） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 じゃがいもは皮をむき、それぞれ4等分に切る。 

3 角皿に調理網をのせて 2 を並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 


み 


メニュ - 
検索 


み 


メニュ - 
番号 


义 


N 0.064 » 


目ま時間 

約22分 


手動でするときは：蒸し物で約22分 


5 加熱後、ボールに入れて輕くつぶす。混ぜ合わせた A を回し 
かけ、 B を加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 


ふかしいを 

材料 (4 人分）約 297 kcal 塩分〇呂 
さつまいる(直径 5 cm な下のもの） 
. 4本 （1 本 250 g ) 

〜4本まで自動でできます。 



1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 
2 角皿に調理網をのせ、洗ったさつまいもを並べる。 


3 2 を中段に入れる。 


义 


お料理集 


スタ—卜 


み 


メニュ ■ 
検索 


» 


メニュ - 
番号 


义 


N 0.064 


义柔6かめ 


([目ま時間約30分〕 

《30秒が内に巧す 


手動でするときは：蒸し物で約30分 



J 
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N 0.067マカ□ニサラダ 


角皿•アミ 



スパゲティ （7 分ゆでタイプ.太さ1 .6 麵のもの） . 70呂 

水 . 300 mL 


少々 


A [ 

玉ねぎ(薄切り） . 1/4個 （50 呂） 

卵(冷蔵のちの） . M 2 個 

きゅう U (薄切 U ). 1/4本 (25 呂） 

ツナ(宙詰) . 1宙 （1 65呂） 


「カレー粉 • 


•/ J \ さじ2 


塩、こしよつ . る少々 

レモン汁 . 適量 

市販のドレッシング(セパレートタイプ) . 適量 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


① 金属製バットにスパゲティを半分にがって入れ、 A を加 
スる。 

® 金属製のザルに玉ねぎと卵を入れる。 

③角 皿に調理網をのせて ①、® をのせて、 No .067 マカロニ 
サラダと 同じ要領で蒸す。 

® 卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好みの大き 
さに切る。金属製のザルから玉ねぎを取り出す。きゅうりは 
軽く塩をしてしばらくおき、水気を絞る。 

( D ザルでスノ テイの水気をきり、®とツナ(油をきったもの） 
を加えて B であえる。 


スパゲティサラダ 

材料 (4 人分）約 291 kcal 塩分2.0呂 mL=cc 



No. 0目7 
マカ□ニヴラダ 


材料 (4 人分）約 214 kcal 塩分 0.3 g mL=cc 


「マカロニ (8 分ゆでタイス 
A 水 . 

-塩 . 


70 g 
300 mL 
少々 


ささ身(筋を取る） . 

塩> しし dC つ . 

「玉ねぎ (薄切り） . 

B にんじん(半月切り） . 

L 卵(冷蔵のちの) . 

。「マヨネ—ス . 

塩、こしよう . 

好みの野菜(きゆうり、ラディッシュなど) 
*2 人分も自動でできます。 


. 2本 

. 各少々 

1 /2個 （100 g ) 

. 50 g 

. M 2 個 

. 大さじ3 

. 各少々 

. 適量 


ご注意 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 金属製バットに A を入れる。 

3 ささ身に塩、こしようをする。金属製のザルにささ身と B を 
入れる。 


4 角皿に調理網をのせて 2 と 3 をのせ、中段に入れる。 



手動でするときは：蒸し物で約20分 (2 人分は約16分) 


※角皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすいのでま意して 
ください。 

5 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好 
みの大きさに切る。金属製のザルの材料を取り出し、ささ身 
は適当な大きさにさく。 

6 ザルでマカ□二の水気をきり、野菜とささ身に力□えて C であ 
スる。 


7 好みの野菜とゆで卵とともに盛りつける。 


※このメニューは、 


と 

蒸す.煮る 


か5も選べます。 


58 



























































ビタミン等保存 


No. 068 

ポテトサラダ 


材料 (4 人分）約 250 kcal 塩分 0.4 呂 


鶏むね肉(皮なし） .150 g 

塩、こしよう . 各少々 

白ワイン . 小さじ2 

じゃがいも （1 cm 幅のいちよう切り） . 2個 （300 g ) 

にんじん (5 mm 幅のいちよう切り） .80 g 

卵(冷蔵のちの） . M 2 個 

「マヨネー ズ . 大3し5 


A [ 


B わさび . 少々 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜(プチトマトなど) . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の 線に 合わせる） 

2 鶏むね肉は、半分に切つて塩、こしようをしてから白ワイン 
をふり、2〜3分おいておく。 

3 金属製のザルに A を入れる。 

4 角皿に調理網をのせて 3 をのせ、空いたスペースに鶏肉と卵 
ものせて中段に入れる。 


お料理集 


》悟-|》广呈 ri 》[ No . o 目8 


メニ 


义 


分量選択 


义 


スタート 


目安時間 

約20分 



手動でするときは:蒸し物で約20分 (2 人分は約16分） 


5 卵は化ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好みの大き 
さに切る。金属製のザルから A を取り出す。 

6 鶏肉は適当な大きさにさく。 5 に加えて B であえる。 

※じやがいもは粗くつぶしてもよいでしょう。 

7 好みの野菜とともに盛りつける。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 


巧 


N 0.068ポテトサラタ 


I 



さつまいをサラダ 


材料 (4 人分）約 156 kcal 塩分0.7 g 


さつまいも . 1本 (250 g ) 

玉ねぎ . 1么個 （100 g ) 

ホパプリカ . 1/2個 （80 g ) 

豆の水煮(サラダ用） .100 g 

酢 . 大さじ2 

オリーブオイル . 大さじ1 

粒マスタード . 小さじ1 

塩、こしよう . 各少々 


A 


① さつまいも、玉ねぎ、ホパプリカをそれぞれ1 cm 角に切り、金 
属製のザルに入れる。 

( D 角皿に調理網をのせて ① をのせ、 N 0.068ポテトサラダと 
同じ要領で蒸す。 

® 加熱後、豆の水煮を加えて A であえる。 

※黒オリーブを加えてもよいでしょう。 


蒸す•煮る 
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蒸しべーコン卷をキムチ豆腐 


材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 1.6 g 


ベーコン . 

えのきだけ . 

大根 . 

白ねぎ (5 cm の長さ) 

「酒 . 

A コンソメ (果頁粒） • 

-塩、こしょう . 

つまようじ 


. 12枚 

1パック （100 g ) 
. 100呂 

. 8本 

. 大さじ4 

. 小さじ1 

. 各少々 


材料 (4 人分）約200 kcal 塩分 2.1 g 


豚もも肉(薄切り） •• 

ちめん豆腐 . 

白菜キムチ . 

「ブイヨン 願粒) 

A しょうゆ . 

酒 . 

L ごま油 . 

青ねぎ . 


20 Og 
1 T (300 g ) 
20 Og 
………小さじ1 
………大さじ1 
………大さじ2 
………さじ2 
. 適量 


野菜不足 II 疲れ I 

No. 069 

キャベツのみそ蒸し 


材料 (4 人分）約 308 kcal 塩分 2.6 g 


キャベツ . 

玉ねぎ . 

豚バラ薄切り肉 . 

r みそ、砂糖 . 

>しようゆ . 

A とうばんじゃん 

豆板誓 . 

熙粉 . 

*2 人分も自動でできます。 


350 g 
• 1個 (200 g ) 

200呂 
各大さじ21/3 
…大さじ12/3 

. 適量 

…•大さじ21/3 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 ベーコンは半分の長さに切る。えの 
きだけは巧れた部分を落とし8等分 
に分ける。大根は1 .5 cm 角の拍子木切 
りにして8等分する。 

3 それぞれの野菜をベーコンで巻いて 
つまようじで刺し、耐熱性の皿に並 
ベ、 A をふりかける。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 



»| 

蒸し物 

»| 

約18分 


スタ—卜 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 豚もも肉は 3 cm 幅に切り、白菜キム 
チと混ぜておく。もめん豆腐は厚み 
を半分に切ってからひと口大に切 
る。 


3 耐熱容器に豆腐を入れ、上からキム 
チと混ぜた豚肉をにげ、混ぜ合わせ 
た A をかける。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


11 

义 

蒸し物 

义 

約18分 


スタ—卜 


5 加熱後、小口切りにした青ねぎを散 
らす。 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 キャベツは3〜4 cm 角のざく切りに 
する。玉ねぎは薄切りにする。 

3 豚バラ肉は 3 cm 幅に切リ、 A と混ぜ 
合わせておく。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を敷き、 3 を 
平わしのせる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 


み 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


み 


N 0.069 


み 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で約18分 
(2 人分は約16分） 


5 加熱後、混ぜ合わせる。 
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[ fl N 0.070せいろ蒸し 



下段 


角皿•アミ 




I 



せいろ蒸し（海のき） 

材料 (2 人分）約 195 kcal 塩分0.7呂_ 

えび . 8尾 （160 g ) 

キャベツ (3 〜 4 cm 角に切る） . 200 g 

生ざけ(ひと口大に切る） . 100 g 

ほたて貝(殻がき） . 2個 

アスパラガス(半分に切る） . 4本 

パプリカ (6 等分に切る） . 1/2個 

しめじ(小房に分ける) . 1パック 

. 4 * 

*4 人分も自動でできます。 

4 人分のときは、キャベツの分量のみ倍量にせず (200 g のまま)、加熱 
スタート後、 30 秒ソ内にひかえめを押す。 

® えびは殻と背ワタを取り、竹串に2尾ずつ刺す。 

( D せいろ（直径 24 cm 高さ 8 cm ) の底にキャベツを広げ、その上 
に他の材料を並べる。 

※加熱するときは、せいろのフタは使し、ません。 

( D 角皿に調理網をのせ、®をのせて、 NO .070 せいろ蒸しと 
同じ要領で蒸す。 

※ポン酢やお好みのたれでお召し上がりください。 


せいろ蒸しのポイント 


せいろのサイズは、2人分は直径 24 cm 高さ 8 cm 、 4人分は直 
径27加1、高さ8則1のものが適しています。 

加熱をするとさは、フタは使いません。 

4人分の加熱は、調理網をのせた角皿を下段に入れます。 





野菜不足 II 疲れ 1 

No. 070 

せいろ蒸し 

(たっぷり野菜のせいろ豚しやぶ） 

材料 (2 人分）約 423 kcal 塩分 1.6 g _ 

豚バラ薄切り肉(半分に切る） . 160 g 

もやし . 1/2袋 （100 g ) 

ブ□ッコリー(小房に分ける） . 1/2個 （125 g ) 

えのきだけ(巧れた部分を切り落とす） . 1パック dOOg ) 

生しし、たけ(石づきを取る） . 2枚 

にんじん (3 mm 厚さの薄切り） . 30 g 

「白ね ぎ(みじん切り） .30 g 

酢 . 大さじ2 

A ごま油 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

L 塩 . 小さじ1/2 

*4 人分も自動でできます。 

4 人分のときは、ブロッコリーにアルミホイルをかぶせます。 

* A の酢は、半分をレモン汁にしてもよし、でしょう。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の 線に 合わせる） 

2 せいろ（直径 24 cm 高さ 8 cm ) の半分にもやしをにげ、上に肉 
を並べ、他の野菜を残り半分に重ならないように並べる。 
※加熱するときは、せいろのフタは使いません。 

3 角皿に調理網をのせて 2 をのせ、中段に入れる。 


义メニュー巧索 


み 


メ ニユー 番号 


み 


N 0.070 


义 


分量選択义 


目ま時間 

約15分 


手動でするときは:蒸し物で約15分 (4 人分は約25分） 


4 加熱後、混ぜ合わせた A を添える。 

《 お好みでポン酢やごまだれを添えてもよいでしょう。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 


古 

蒸ず•煮る 


スタ—卜 


お料理集 


ナビ 


蒸す•煮る 
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3 N 0.071ホ飯 




もち米 . 2カップ (340 g ) 

だし汁 . 280 mL 

里いち . 150呂 A 


「ベーコン （1 cm 幅に切る） 

. 3枚 

しようが(みじん切り)…ひとかけ 

しようゆ . 大さじ1 

L 塩 . 少々 


① 洗ったもち米とだし汁を金属製バット（赤飯参照）に入れ、 
約1時間つけておく。 

(D 里いもは皮をむいて1 cm 幅のいちよう切りにし、塩（分量外） 
でもんでぬめりを取り、水洗し vr る。①に里し作と A を加え 
る。 

® 角皿に調理網をのせ、®をのせて、 No .071 赤飯と同じ要 
領で蒸したのち、同じ要領で蒸らす。 


ちち米 . 2カップ (340 g ) .「薄□しようゆ.……大さじ1/2 

水 .280 mL L 塩 . 少々 

山菜の水煮 . （正味) 60 g 

① 洗ったをち米と水を金属製バット（赤飯参照）に入れ、 
約1時間つけたのち、水気をきった山菜の水煮、 A を加 
える。 

( D 角皿に調理網をのせ、 ① をのせて、 No .071 赤飯と同じ要 
領で蒸したのち、同じ要領で蒸らす。 


山菜おこわ 

材料(米2カップ分）約 307 kcal ( 1 / 4 量）塩分 0.5 呂 

mL=cc 1カップ =200 mL 


まいをおこね 

材料(米2カップ分）約 387 kcal ( V4 量）塩分 1.5 g 

mL=cc 1カップ =200 mL 



No. 071 

ホ飯 


材料（米2カップ分）約 345 kcal ( 1 / 4 量）塩分〇呂 


mL=cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

あずき .50 g 

あずきのゆで汁(足りないときは水を加える） . 300 mL 

* もち米1〜3カップ分まで自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残しておく）。金属製バッ 
卜（約 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) に洗ったもち米とあずき 
のゆで汁促りないときは水を加える）を入れ、約1時間 
つけ、ゆでたあずきを加える。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


》メ為-》メ呈|-》 NO . 071 


お料理集 



义 


分量選択 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約 23 分 


手動でするときは:蒸し物で約23分 
(1 カップは約17分、3カツスま約28分) 


※ち皿を取り出す際、金属製バットがすべりやすし 'のでま意して 
ください。 

5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて約10分 
蒸らす。 


※このメニユーは、 


を 

蒸す.煮る 


からも選べます。 


ホ飯•おこわのポイント 


赤飯やおこわのもち米は、1カップが2日日 mL のもので計量 
してください。 

金属製バットは、底が平らで浅いので、蒸気がまんべんなくあ 
た0ます。 
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かにシュウ 7 イ 


材料 (4 人分 .20 個）約 210 kcal 塩分 1.4 呂 

具「かに(宙詰） .100 g 


豚ひき肉 . 20 Og 

たけのこの水煮(みじん切り） . 40呂 

玉ねぎ(みじん切り) . 1/2個 （1 OOg ) 

片栗粉 . 大さじ1 

砂糖 . 大が1た 

しょうゆ ./ J \ さじ1 

ごま油、塩 . 各小さじ1/2 

水 . 小さじ4 

L 鶏ガラス—プの素、こしょう . 各少々 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

グリン ピース . 20粒 

シュウマイの皮 . 20枚 

クッキングシート 


① かに身のうち、 30 g を飾り用に残し、他の具の全材料をよく 
混ぜ合わせる。 

( D 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の 
中に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナ 
イフで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるよ 
うにして形作る。シュウマイの上部を水溶き片栗粉に軽く 
ひたし、飾り用のかに身とグリンピースをのせる。角皿に 
調理網をのせてクッキングシートを敷き、その上に並べて、 
NO .072 シュウマイ(手作り） と同じ要領で蒸す。 


シュウマイ（手作り）のポイント 


シュウマイの上部に水溶さ片栗粉をつけることにより、しつ 
とり、つややかに蒸し上がります。 

シュウマイやゾ J \籠包は、包み終わつた生地が乾燥しないよラ、 
加熱直前までラップをかけておくとよいでしよう。 



健康 メ ニニ 


i r 疲れ 1 

No. 072 

シュウマイ(手作 D ) 

材料 （4 人分 .20 個）約 253 kcal 塩分 1.2 g _ 

豚ひき肉 . 30 Og 

塩 . 小さじ1店 

「玉ねぎ (みじん切り） . 1/2個 dOOg ) 

片栗粉 . 大さじ2 

A 砂糖、酒、しょうゆ . 各大さじ1 

しょうが(すりおろす） . 小さじ1 

L 水 . 大さじ2 

シュウマイの皮 . 20枚 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 ボールに豚ひき肉と塩を入れてしっかり練り、 A を加えて 
よく混ぜ合わせる。 

3 親指と人差し指で輪を作り、シュウマイの皮をのせて輪の中 
に押しこみ、具を入れるくぼみを作る。具をスプーンかナイ 
フで皮のくぼみに押しこみ、皮の端を具にはりつけるよう 
にして形作る。シュウマイの上部を水溶き片栗粉に軽くひた 
す。角皿に調理網をのせてクッキングシートを敷き、その上 
に並べる。 

4 3 を中段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.072 


スタ—卜 


I §ま時間1 

L 約15分 I 


※写真は、加熱後に刻んだホパプリカを飾っています。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 


手動でするときは:蒸し物で約15分 


蒸す•煮る 


63 























































广 


N 0.072シュウマイ（手作り） 



材料 (4 人分’16個）約 141 kcal 塩分 1.5 g 


生しいたけ . 16個 

塩 . 少々 

具「冷凍シーフードミックス . 200呂 

鶏ひき肉 . 100呂 

たけのこの水煮(みじん切り） . 80呂 

塩 . 小が％ 

砂糖 . 大さじ11た 

片栗粉、ごま油 . 各大さじ1 

L こしお . 少々 


® 生しいたけは石づきを取り、かさの内側に軽く塩をふる。冷 
凍シーフードミツクスは、解凍してみじん切りにする。 

( D ボ—ルに①のシ—フ-ドミツクスと具の全材料を入れ、よく混ぜ 
合わせて①のしいたけにこんもりとのせる。 

③角 皿に調理網をのせ、®を並べて、 NO .072 シュウマイ 
(手作り） と同じ要領で蒸す。 



材料 (4 人分 .20 個）約 293 kcal 塩分 1.2 g 


豚ひき肉 . 20 Og 

塩 . 小さじ1店 

「青ね ぎ(小口切り） . 2本 

しようが(みじん切り） . ひとかけ 

しようゆ . 大さじ1 

A 酒、水 . 各大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 

片栗粉 . 大さじ2 

L 鶏ガラス—プの素 . 少々 

もち米(一晩、水に漬けたのち、ザルにあげておく） . 1 50 g 

クッキングシート 


① ボールにひき肉と塩を入れて粧りが出るまでよく練り、 A を 
加えてよく混ぜ合わせる。(はじめは柔らかいですが、よく混ぜ 
て しばらくおくと、肉が水分を吸って適度な固さになります） 

( D パットに水気をきったもち米を敷き、①をスプーンです 
くってもち米の上に落とし、米を表面につけていく。角皿に 
調理網をのせてクッキングシートを敷き、肉団子を並べて、 
NO .072 シュウマイ(手作り） と同じ要領で蒸す。 

《 もち米を水に漬けるときに少量の食紅を加えてピンクをに染め 
てもきれいです。 



しようろんぽう 

か籠包 


材料 (4 人分 -16 個）約 257 kcal 塩分 0.7 g mL=cc 


「水 .'5 mL 

A L 鶏ガラス-プの素 . 小さじ1/4 

粉ゼラチン .5 g 

薄力粉 . 140呂 

サラダ油 . 大さじ1た 

豚ひき肉 .150 g 

塩 . 少々 

「干しし いたけ(水でもどし、みじん切り） . 3枚 

青ねぎ(みじん切り） . 2本 

C しょうが(みじん切り） . ひとかけ 

しょうゆ ./ J 、 さじ11/2 

L 酒、ごま油 . 各/)、さじ2 

クッキングシート 


※皮を手作りする代わりに、大きめのぎょうざの皮怖販品）16枚でも作れ 
ます。 

① A を耐熱容器に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。(角皿は 
入れません） 



1 

み 

レンジ 

み 

600 W 

»1 

約1分30秒 

1 » 

スタ—卜 


( D 加熱後、ゼラチンを加えてよく混ぜて溶かし、冷蔵室で冷や 
し固める。 

® ボールに B を入れて混ぜ、生地がひとまとめになればサラ 
ダ油を加えて約5分、耳たぶぐらいの柔らかさになるまでこ 
ねる。こねあがれば、乾燥しないようにふんわりとラップで 
包み、30分おく。 

® ボールにひき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り 、 C 
を加えてよく混ぜ合わせる。 

©冷やし固めた®をフォークなどで細かく刻み、 ® と混ぜる。 
※感 が溶けないようにま意する。 

® 軽く粉をふった台の上に、④をスケッパーか包 T で16等分 
し、めん棒で直径 9 cm くらいの円形にのばす。そのとき、外周 
は薄めにし、中央をやや厚めにのばすと包みやすくなる。 

③ 手のひらに生地をのせ、生地のまん中に具を置く。親指と人差 
し指で生地をつまみ、親指を動かさずに手の中の生地を回し 
て 、人差し指で横の生地をひっぱるようにつまんでひだをつ 
けながら包む。最後は上部をしっかりと開じ合わせる。角皿に 
調理網をのせてクッキングシートを敷き、閉じ目を上にして 
並べて、 NO .072 シュウマイ(手作り） と同じ要領で蒸す。 
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No. 


074 


No- 073 


中段 


あさ D の酒蒸し 


中草まん(手作り) 


材料 (4 人分）約 26 kcal 塩分 0.9 g 

mL=cc 

あさり . 40 Og 

ミ酉 .50 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 

*2 人ノみも自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 


2 あさりは塩水にしばらくつけてが、を 
出す。 

3 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを 
重ならないように入れ、酒をふる。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 

》 | メ 為 -] が ir>|No’Q 74 


分量選択 

|» 

スタ—卜 

目ま時間 

約 14 分 


お料理集 


手動でするときは:蒸し物で約14分 
( 2人分は約11分） 


材料 (8 個分）約 204 kcal (1 個）塩分 1.0 呂 mL=cc 


皮生地「薄力粉 .150 g 


強力粉 . 100呂 

ベーキングパウダー.小さじ1 1 /3 

砂糖 .30 g 

塩 . 小さじ1/4 

ドライイ-スト…小さじ11/3 (4 g ) 

牛季し . 大さじ1 

ぬるま湯(約40で)…••… 120 mL 
L ラード . 小さじ1 


吕 


-豚ひき肉 .150 g 

玉ねぎ (5 m 确に切る) ......... 1/2個 （1 OOg ) 

たけのこの水煮 (5 mm 角に切る） . 60呂 

干ししいたけ(水でもどす - Smm 角に切る)…2枚 
酒 . 大さじ2 


しようゆ、オイスターソース、砂糖、 


ごま油、片栗粉 . 各大さじ1/2 

しようが(すりおろす） . 小さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

L 干ししいたけのもどし汁 . 50 mL 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 UiUi ) 

2 大きいボールに薄力粉、強力粉 、ベー 
キングパウター、砂糖、塩を合わせて 
ふるい入れる。ドライイーストを加え 
て混ぜ、牛乳、ぬるま湯を順に入れて 
軽く混ぜたあと、ラードを混ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上で、たたきつけるよう 
にして力を入れて約10分、全体が均 
一に耳たぶくらいの柔らかさになる 
までこねる。 

4 きれいに丸めなおして薄くラードをぬっ 
た耐熱性のボールに生地を入れ、乾い 
たふきんをかける。角皿にのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


9 生地をめん棒で直径 12 cm くらいの 
円形にのばす。そのとき、外周は薄め 
にし、中央をやや厚めにのばすと、包 
みやすくなる。 

10 手のひらに生地をのせ、生地の中央 
に具を置く。生地が軽く具を包むよ 
うに手を半握りにしてから生地のふ 
ちをつまみ、横のふちを順送りにつま 
んで生地を手の中で送るようにして、 
閉じ合わせる。角皿に調理網をのせて 
クッキングシートを2枚重ねて敷き、 
閉じ目を上にして並べる。 

ポイント…生地のふちはひっぱるように 
して順につまんでいくと、ひだができてき 
れいに包めます。最後はきっちり閉じない 
と加熱中に閉じ目が開し、てしまいます。 


义 


» 40。ご 


义 


40〜已 Q 分》 


スタ—卜 


6 具の全材料をよく混ぜ合わせ、8等 
分しておく。 


11 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる) 


1210 を中段に入れる。 


お料理集 

»1 

メニユ ー 
検索 

»1 

メニユ ー 
番号 


N 0.073 


7 発酵後の生地を軽く押してガスをお 
き、生地の端をつかんで四方からが 
りこむ。 

8 生地をスケッパーか包 T で8等分し 
て丸め、ラップをかけて約20分お 
き、休ませる。（ベンチタイム） 


スタ—卜 


手動でするときは:蒸し物で約18分 


アドパ’イス…蒸しパンミックスなどで 
作る手軽な「N0.181中華まん（ミックス 
粉)」 （【^ ぺ ージ） もあります。 
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野菜不足 II 疲れ I 

No. 075 

白身魚と野菜のバター蒸し 

材料 （4 人分）約 119 kcal 塩分 1.7 g 


No. 07丘 

たいの姿蒸し 

材料 (4 人分）約 72 kcal 塩分 0.9 g _ 

れんこだい . 1尾 （500 g ) 

「塩 . 小さじ1么 

酒 . 大さじ3 

「しようが'(せん切り） . 10呂 

B にんじん(せん切り） .15 g 

L 生しいたけ(薄いそぎ切り） . 1枚 

絹さや(筋を取る） . 3枚 

塩 . 適 M 

片栗粉(同量の水で溶く） . 小さじ1 

青ねぎ(斜め切り） . 1本 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 たいはうろこを取ってエラと内臓を取り、きれいに洗って水 
気をきる。背びれ、腹びれの両側に切りこみを入れ、身の厚い 
ところ、両面に切りこみを入れる。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に魚をのせて A をふり、 B をのせ 
る。絹さやの準備をしておく。 


白身魚 . 4切れ （1 切れ80 g ) 

塩 . 適 M 

こしが . 適量 

片栗粉 . 大さじ1 

しめじ . 2ノ S ック (200 g ) 

アスパラガス . 6本 

にんじん . 1た本 （100 g ) 

ピーマン . 3個 

しようゆ . 大さじ1 

バター .10 g 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 白身魚に塩こしようをする。しめじは小房に分け、にんじん、 
ピーマンはせん切りにし、アスパラガスは斜め切りにする。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

»i 

メニユー 
検索 

»| 

メニユ ー 
番号 

»| 

N 0.076 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約2已分 


途中ピッピッ…という報知音が鳴れば取り出して絹さやを 
のせ、再び上段に入れ、^ na を押す。 


※加熱途中に取り出す場合は 、 I とりけし I は巧さずに、ドアを開け 
て取り出してください。 


手動でするときは:蒸し物で約20分。絹さやを力□えて國1で約5分 


5 蒸し汁を耐熱容器に移す。塩で味をととのえ、フタをせずに 
庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


3 底の平らな耐熱容器に片栗粉を敷き、 2 の白身魚にまんべん 
なくまぶす。その上に野菜をのせてバターを散らし、しよう 
ゆをかける。 

4 3 を角皿にのせて上段に入れる。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 


» N 0.07已 



み 


スタ—卜 


目ま時間 

約 18 分 


手動でするときは:蒸し物で約18分に人分は約16分） 
※ピーマンの半量をくプリカに代えてもよいでしょう。 


11 

义 

レンジ 

1» 

600 W 

义 

約1分40秒 

み 

スタ—卜 


途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉 
を力□えてよく混ぜ、^ Da を押して加熱を続ける。 


6 加熱後、 4 にかける。 
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はちの ± びん蒸し ND .077 


材料 (4 人分）約 85 kcal 塩分 2.0 g mL=cc 

はも（骨切りして湯通ししたもの） . 

えび(殻、背ワタを取る） . 

鶏むね肉(ひと口大に切る) . 


しめじ • 


A [薄□しょうゆ、塩 


10 Og 

. 4尾 

60 g 

1 / 2 パック 
640 mL 
各小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 ±びんなどにはも、えび、鶏肉、しめじを4等分して形よく分 
け入れ、混ぜ合わせた A ををぐ。 

3 角皿に 2 をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


11 

»| 

蒸し物 

»i 

約 16 分 

み 

スタ—卜 


アドバイス…±びん蒸しの食べ方は、まず、±びんの中の具を 
ちよこに取り、すだちをそこに絞って食べます。次に、ちよこにだ 
し汁をまいで飲みます。 

アドバイス…魚は、たいやあなごなどでも代用できます。魚介を 
先に湯通しすると、だし汁に白いアクのようなものが浮かず、きれ 
いに仕上がります。しめじをまつたけにすると、"まつたけの±び 
ん蒸し"としてぜいたくな一品になります。 


た 6 のち D 蒸し 

材料 (4 人分）約 120 kcal 塩分 1.4 g 

生たら . 

豆腐 （16 等分に切る) . 

生しいたけ(石づきを取る） . 

えび(殻、背ワタを取る） . 

「だし汁 . 

A 塩 . 

L 薄口しょうゆ . 

*2 人分も自動でできます。 


4切れ （1 切れ 80 g ) 

.1 T (300 g ) 

. 4枚 

. 4尾 

. 11/2カップ 

. 小さじ1/2 

. 小さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 生たら、生しいたけ、えびに薄く塩をする。耐熱性の器4つ 
に材料を4等分して形よく盛り、混ぜ合わせた A を等分に 
をぐ。 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュ—番号 


» N 0.077 


义分量選択 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約20分 


手動でするときは:蒸し物で約20分（ 2人分は約18分) 


※ゆずのしぼり汁やポン酢しょうゆをかけてもよいでしょう。 
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N 0.079茶わん蒸し 



11 m 


奈わん蒸し（洋風) 


A 


材料 (4 人分）約 142 kcal 塩分 1.4 g mL=cc _ 

鶏もも肉 (8 等分に切り、塩こしようをする） .80 g 

マッシュルーム庙詰-スライス) .30 g 

ベーコン （1 cm 幅に切る） . 2枚 (40 g ) 

卵液「卵 . M 2 個 

ブイヨン(固形ブイヨン1個を少量の湯で溶き、水でのばす） 

. 300 mL 

牛季し . 100 mL 

白ワイン . 大さじ1 

L 塩、こしよう . 各適量 

チャービル . 適量 

アルミホイル 

® 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜ、こす。 

(D 耐熱容器値径約1 0 cm のスープカップ）に鶏肉、マッシュ 
ルーム、ベーコンを等分に入れる。卵液を等分にをぎ、アルミ 
ホイルでフタをする。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて 、 Icml 
しっかり巧さえて、いったんはずし、 

折り目か51別!列•をはさみで切る。 




※蒸し茶わんを使う場合は、フタは共ブタを用いてください 
ミホイルのフタをすると固まりにくいことがあります。 


>アル 


③角皿に®を並べて、 NO .079 茶わん蒸しと同じ要領で蒸す。 
® 加熱後、チヤービルを飾る。 


茶わん蒸しのポイント 


卵の溶さ方が足りないとうまく固ま5ないことがあります。はしを 
ボールの底か！5離さないで混ぜると泡が立ちません。 

卵とだし汁の害哈はおよそ 1:4 が適当です。 

卵液の温度は1己〜2已でが適当です。温度が高いとスが立ったり 
します。 

具や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し茶わ 
んの1/3於下(約己0邑)、卵液の量は蒸し茶わ 
んの□か51.曰 cm 下く 5いが適当です。 




No. 079 

奈わん蒸し 


材料 (4 人分）約 112 kcal 塩分 1.7 g 


干ししいたけ(水でもどす)2枚 

卵液 

「卵 . 

…. M 2 個 


r 干ししいたけのもどし汁 


だし汁 . 

.2 カップ 

A 


……大さじ2 


塩 . 

. 少々 

しょうゆ . 

……大さじ1 


薄口しょうゆ… 

小さじ1 


L 砂糖 . 

……大さじ1 


L みりん . 

… / J \ さじ2 

ささ身 . 

100呂 

みつ葉 . 

. 適量 

酒、薄□しょうゆ… 

• 各少々 

ネ1〜 

4人分まで自動でできます。 

えび . 

. 4尾 




かまぼこ . 

. 4切れ 




ぎんなん(宙詰)…… 

. 8粒 





1 干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A ととも 
に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


手 

動 

»1 

レンジ 

加 

熱 

W ソソ 


» 600 W 


义約1分10秒 


み 


スタ—卜 


2 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒と薄口しようゆをふっ 
ておく。えびは尾を残して殻をむき、背ワタを取る。 

4 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しようゆ、み 
りんを加えて混ぜ、こす。 

ち 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目までをぎ、共ブタを 
する。 


6 角皿に 5 を並べて中段に入れる。 


お料理集 

义 

メニユー検索 

1»1 

メニュ—番号 

I 》; 

N 0.079 


スタ—卜 


目安時間約 30 分 
(蒸5し5分含む） 


手動でするときは：ソフト蒸し90でで約25分。 
加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


7 加熱後、みつ葉を散らす。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 


N 0.078 ゆで卵 


EQ ぺ - ジ ► 
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中段 


中段 


蒸 

\ 1 ■ifTWir 

\ 

す 

i 

m i 

、 1 

る 



固謂 BB I 掠れ1 

No. 081 


No. 080 

温泉卵 


鶏の柔6か八ム 


材料 （4 人分）約 89 kcal 塩分 2.1 呂 


鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

* 鶏むね肉1〜2枚まで自動で 
できます。 


「はちみつ . 大さじ1/2 

A 塩 . 小さじ1 

L こしょう . 少々 




にんじんドレッシング 


- にんじん(すりおろす)…1/4本(日 Og ) 
•玉ねぎ(すりおろす）…大さじ！〜2 
•オリーブオイル…大さじ已 


•レモン汁…大さじ1 
•塩…ルさじ l/s 
•こしよう、砂糖…各適量 


1 水タンクに水を入れる。 （水位を 2 の線に合わせる） 

2 鶏肉は皮を取り、ビニール袋に A とともに入れて、調味料を 
よくもみこみ、袋の口を結んで、冷蔵室で一晩漬けこむ。 
※急ぐ場合は、 A の塩を小さじ2にし、冷蔵室で約1時間漬けこん 
でも、同じように加熱できます。 

3 角皿に調理網をのせて、鶏肉をのせる。 

4 3 を中段に入れる。 


ぉ料理集因||^^因||^3因匹应11因スタ-卜 


手動でするときは:ソフト蒸し80でで約33分 


5 加熱後、粗熱が取れれば冷蔵室に入れて冷やす。 

6 鶏肉を薄切りにして、好みのドレッシングをかける 


材料 (4 人分）約 83 kcal 塩分 0.2 g _ 

卵(冷蔵のちの） . M 4 個 

ホ2〜8偃]まで g 動ででさます0 


ご注意 


温泉卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでく 
ださい。 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 角皿に調理網をのせ、卵を並べる。 
3 2 を中段に入れる。 



お料理集 

»| 

メニュー検索 

|»| 

メニュ—番号 


» N 0.080 


スタ—卜 


目ま時間 

約2 已分 


手動でするときは:ソフト蒸し70でで約25分 


4 加熱後、必ず流水につけて充分冷めてから割る。 

※写真は、だしをはっています。だしは巿販のめんつゆを使うと便 
利です。 


※このメニューは、 


か5ち選べます。 


f - 

※このメニューは、 


A 

蒸す•煮る 


か5も選べます。 


鶏の柔 S か八ムのポイント 


サラダやサンドイッチ、ラーメンの具などいろいろアレンジで 
さます。 

一般的な八ムとは材料や加熱ち法が異なります。塩分控えめ 
で、保存料等ち使用していませんので、長期間の保存はでさま 
せん。保存する場合は、冷蔵室で保存の上、1〜2曰!^ソ内を目安 
に食べ切ってください。 


温泉卵のポイント 


冷蔵保存の卵を使います。 

卵の保存状態や大きさなどによつて仕上がりが変わることがあ 
ります。お好みに応じて加熱スタート後、30秒於内に仕上がり 
を調節してください。 
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材料 (4 人分）約 165 kcal 塩分 0.9 呂 


鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

しようが(皮つきのまま薄切り） 
. ひとかけ 


P 鶏肉の蒸し汁 . 小さじ4 

のりの化煮(市販のもの） 

./ J \ さじ4 

ごま油 . 小さじ1 

しようが(すりおろす)…•少々 
L 白ごま . 少々 


① 鶏肉は半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べてしようがをのせ、酒を全体にかけて 2 〜 3 分おく。 

( D 角皿に①をのせて、 NO.083 蒸し鶏のあんかけ と同じ要領 
で蒸す。 

® 加熱後、別の耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせ、フタをせず 
に庫内中央に置く。(角皿は入れません） 



义 

レンジ 

»1 

巨00 W 

|» 

約20秒 

み 

スタ—卜 


® 鶏肉をひと口大に切って皿に盛り、④をかける。 
※水菓やみようがなどの野菓が合います。 



【振れ I 

No. 083 

蒸し鶏のあんかけ 

材料 (4 人分）約 173 kcal 塩分 0.5 呂 mL=cc 


鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩、こしょう . 各適量 

白ねぎの青い部分 .10 cm 

「干ししいたけ(水でもどして細切り） . 2枚 

A 酒 . 大さじ2 

L しょうが(すりおろす） . 適量 

鶏肉の蒸し汁 1合わせて 

干ししいたけのもどし汁」200 mL 

「しょうゆ . /)\さじ2 

B ごま油 . 小さじ1 

L 鶏ガラ スープの 素 . 少々 

片栗粉(同量の水で溶く） . 大さじ1 

白ねぎ(細切り） . 適量 

《2人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 鶏肉は半分に切つて身の厚し^ところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べて白ねぎの青い部分をのせ、 A を全体にかけて2〜 
3分おく。 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

み 

メニュー検索 

1»1 

メニュー番号 


» N 0.083 


蒸し鶏のサラダ仕立て 


み分量選択义 


スタ—卜 


|"目ま時間 

[|勺28分 


材料 (4 人分）約 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

白ねぎ(細切り） . 1本 

にんじん(細切 U ). 30呂 


貝割れ菜 . 

"しようゆ、酢。 

A ごま油 . 

L 粒マスタード 


. 適量 

各大さじ2 
…大さじ1 
…小さじ1 


① 鶏肉は半分に切って身の厚いところを切り開き、塩、こしよ 
うをする。底の平らな浅い耐熱容器に鶏肉を重ならないよう 
に並べて、酒をかけて 2 〜 3 分おく。 

( D 角皿に①をのせて、 NO.083 蒸し鶏のあんかけ と同じ要領 
で蒸す。 

® 加熱後、鶏肉の粗熱が取れれば冷蔵室に入れて冷やす。 

® 鶏肉をそぎ切りにして器に盛り、野菜をこんもりとのせて、 
混ぜ合わせた A をかける。 


手動でするときは:ソフト蒸し85でで約28分 (2 人分は約25分) 


4 加熱後、鶏肉の蒸し汁と干ししいたけのもどし汁を合わせて 
200 mL にしたものを別の耐熱容器に入れ、 3 の干ししいた 
けと B を加え、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


m 

1 

义 

レンジ 

»1 

600 W 

»1 

約3分 

1 » 

スタート 


途中、残り時間が約30秒のときに取り出して水溶き片栗粉を 
加えてよく混ぜ、^ Da を押して加熱を続ける。 


5 鶏肉を適当な大きさにさいて皿に盛り、 4 をかけて白ねぎを 
のせる。 

※パプリカなどを添えるときれいです。 
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上段 


角皿 



No. 


084 


鶏の香味 
しよ5ゆ蒸し 

材料 (4 人分）約 269 kcal 塩分 1.4 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

長ねぎの青い部分 . 2本 （10 cm ) 

しようが' . ひと力 U ナ 

「しようゆ . 大さじ2 

A 砂糖 . 大さじ1 

L 酒 . 小さじ2 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開き、1枚をそ 
れぞれ半分に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に鶏肉を皮を上 
にして入れ、長ねぎ、たたいたしよう 
がをのせ、合わせた A を全体にかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


み 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


み 


N 0.084 


み 


分量選択 


み 


目ま時間 

約28分 


手動でするときは：ソフト蒸し85でで約 
28分に人分は約25分） 


5 加熱後、鶏肉を一度蒸し汁にからめ、 
そのまま粗熱が取れるまでおき、味 
をなじませる。 

※写真は冷めた蒸し汁を一度加熱し、水 
溶き片栗粉を加えて、とろみをつけた 
ものをかけています。 


图 


N 0.082 
鶏と野菜の蒸し物 



キャベツと蒸し鶏の 
中ま風 

材料 (4 人分）約 211 kcal 塩分 1.3 g 

キャベツ . 300呂 

鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ2 

「しよう ゆ、ごま}'由 . 各/ J \ さじ4 

A 酢 . 小さじ2 

とうばんじゃん 

L 豆板醬 . 適量 

貝割れ菜 . 1パック 

① キャベツは3〜 4 cm 角のざく切り 
にする。鶏肉は半分に切って身の厚 
し、ところを切り開き、塩をすりこん 
で酒をかけ、2〜3分おく。 

( D 底の平らな浅い耐熱容器に ①の 
キャベツを敷き、その上に鶏肉を漬 
け汁ごとのせる。 

③角 皿に®をのせて、 No .082 鶏と 
野菜の蒸し物と 同じ要領で蒸す。 

® 加熱後、鶏肉はそぎ切りにする。汁 
気をきったキャベツの上に鶏肉を 
のせ、貝割れ菜を飾り、混ぜ合わせ 
た A のたれをかける。 


鶏むね肉をおいしく 
ヘルシーじ！ 

ソフト 蒸しな 5、 N 0.081 鶏の柔らか ハ 
ム （励 ぺージ)をはじめ、鶏むね肉がしつ 
とり柔5かく仕上がります。また、疲労回復 
によいとされる「イミダゾールジペプチド」 
ち保持されます。 


国據 

g 角皿 


J 





w n I 

No . 082 


A 


鶏と野おの蒸し巧 

材料 (4 人分）約 164 kcal 塩分 1.1 呂 

鶏むね肉 . 1枚 (300 g ) 

塩 . 小さじ1么 

こしが . 少々 

玉ねぎ(薄切り） . 50呂 

にんじん(細切り） . 60呂 

アスパラガス (5 cm の斜め切り） . 4本 

白ワイン . 大さじ2 

口ーリエ . 1枚 

好みのドライハーブ . 小さじ1/2 

コンソメ (顆粒） . 小さじ1 

《2人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 鶏肉は半分に切って身の厚いところ 
を切り開き、塩、こしようをして10 
分おく。 

3 底の平らな浅い耐熱容器に野菜を敷 
き、その上に鶏肉を重ならないよう 
に並べ、 A をかける。 

4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


み 


メ疫 i — 


义 


メニュ - 
番号 


义 


N 0.082 


义 


分量還択 


み 


目ま時間 

約33分 


手動でするときは：ソフト蒸し85でで約 
33分 (2 人分は約30分） 


5 加熱後、鶏肉をそぎ切りにして、野菜 
とともに盛りつけて蒸し汁をかける。 
※お好みで蒸し汁にしょうゆ、マヨ 
ネーズなどを混ぜてかけてもよいで 
しよ;う 0 


スタ—卜 


スタ—卜 


お料理集 


お料理集 


蒸す•煮る 
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上段 


たみを、^ 
み 儀^^^ 

No . 〇日已 


No. 086 


シーフードサラダ 

材料 (4 人分）約 110 kcal 塩分 1.3 呂 


するめいか . 1杯(約 250 g ) 

ゆでだこ . 10 Og 

酒 . 大が1 

「トマト (くし切り） . 大1個 （200 g ) 

きゅう U 胤切 U ). 1本 

玉ねぎ(薄切り） . 1/4個 （50 g ) 

オリーブ . 12粒 

白ワイン、酢 . 各大さじ2 

A 粒マスタード . 小さじ1 

レモン汁 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ1店 

こしが . 少々 

ホとうがらし(種を取り、輪切り） . 1本 

L にんにく (薄切り） . ひとかけ 

ベビーリーフ、レモンの皮(細切り） . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 


牛肉と野菜のシャキしやぶ 

材料 （4 人分）約 121 kcal 塩分 1.5 呂 


牛薄切 U 肉 . 200 g 

水菜 . 200 g 

好みのたれ(ポン酢、ごまだれなど) . 適量 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 いかは内臓をおいて水洗いし、服体は7〜 8 mm 厚さの輪切り 
にする。足は目と目の間に包 T を入れて開き、目と口をとり、 
2本ずつに切り分ける。たこは、ひと口大に切る。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 を入れ、酒をふり入れる。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

义 

メニュー番号 


» N 0.08巨 


义分量選択 


み 


スタート 


目ま時間 

約12分 


手動でするときは:ソフト蒸し70でで約12分 
に人分は約11分） 


5 加熱後汁気をきり、 A を加えてあえる。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 水菜は、5〜 6 cm の長さに切る。 

3 少し深みのある直径 24 cm 位の耐熱性の皿に、上の写真のよ 
うな市販の焼き網をのせ、その上に水菜を広げてのせる。 
焼き網は、水菜の汁気をきるために使います。 

4 3 に牛肉を、なるべく重ならないように薄く広げる。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 

义 

メニユー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|» 

N 0.08 已 


义 


分量選択义 


スタ—卜 


|"目ま時間 

L 約11分 


手動でするときは：ソフト蒸し80でで約11分 
に人分の場合は約9分） 


6 加熱後、牛肉で水菜を巻いて、好みのたれでしげこだく。 
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手作 D 豆腐 


3なぎの大皿蒸し 


材料 (4 人分）約 58 kcal 塩分 Og (にがりは計算外） mL=cc 材料 (4 人分）約 175 kcal 塩分 1.6 g 


豆郭(成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されてしぶもの)…… 500 mL 卵液 


にがり（にがりの種類によって、豆乳にがする使用量が異なります。に 
がりに表示されている豆乳に対する使用量で、豆乳500 mL に見合 
う分量を使います。） 

アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 豆乳(冷蔵のもの）に、にがりを加えて混ぜ合わせる。 

3 耐熱容器(料理写真を参照）4個に 2 を同量ずつ入れ、アルミ 
ホイルでフタをする。 （困 ぺ-ジの茶わん蒸し(洋風)を参照) 

4 角皿に 3 を並べる。 

5 4 を上段に入れる。 



义 

蒸 

し物 

»| 

約2已分 

1 » 

スタ—卜 


6 加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


卵 . 

「だし汁 


薄□しょうゆ . 

-塩 . 

うなぎのかば焼き . 

ゆり根 （1 片ずつはがす) 
みつ葉 . 


…… M 4 個 
1カップ 
…•大さじ！ 
…•小さじ！ 
小さじ1/2 
100 呂 

. 1個 

. 適量 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 卵をよく溶きほぐし、 A を加えて混ぜる。うなぎのかば焼き 
は飾り用を少し残し、残りは水でたれを少し流し落としてか 
らひと口大に切る。 

3 4人分が入る底の平らな耐熱性の大皿にかば焼きとゆり根 
を入れ、卵液を流しこむ。 


手作り豆腐のポイント 


豆乳の種類によって仕上がった豆腐の固さが異なる場合があり 
ます。 

容器は、耐熱性の蒸し茶わんやマグカップ、湯のみなどの陶器や 
耐熱性ガラス容器を使います。 

4人分を大さな容器でまとめて作！5ないでください。 

にがりは、入れ過ぎても少な過ぎても固まらなかったり、分離し 
たりすることがありますので、正確に計量してください。 

容器の大きさ、形状により仕上がりの異なることがあります。加 
熱が足りない場合は、^を利用するか、手動加熱の蒸 し 物で 
様子を見なが5加熱を追加してください。 


4 角皿に 3 をのせて中段に入れる。 


11 

义 

ソフト蒸し 

»1 

90で 

»1 

約3已分 

1 » 

スタ—卜 


ち 加熱後、庫内で約5分蒸らす。飾り用のうなぎをのせてみつ 
葉を散らす。 


^ i 二ご ごま風が 

1個につき、しやぶしやぶ用ごまだれ小さじ1を加 
•ぃ ぇて加熱。 

巧風味 

1個につき、梅干し1個(約 12 g ) のちぎった果肉を 
加えて加熱。 


そのまま温巧 

1個につき、おろししようが適量と青ねぎの小 
口切りを加えて加熱。 

とうふあ 

豆巧 

1個につき、砂糖小さじ2を加えて加熱する。シ 
□ップをかけて冷やす。 
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N 0.087をんまの骨まで柔 6 か煮 



いわしの骨まで柔 S か煮 


材料 (4 人分）約 185 kcal 塩分 1.2 g mL=cc 


いわし… 

「水…. 

砂糖 

酒…. 


A みりん . 

しょうゆ . 

酢 . 

L しようが(細切り) 
クッキングシート 


12尾 （1 尾40呂） 

. 300 mL 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

………大さじ 11/2 

. 大さじ2 

.20 g 


① いわしは頭と内臓を除し、ておく。 

( D 金属製バットに A を入れて混ぜ合わせ、①を入れる。クッキ 
ングシートをバットの大きさに切って、落としブタにする。 

® 角皿に®をのせて、 NO .087 さんまの骨まで柔らか煮と 同 
じ要領で煮る。 


i アレンジ V 

• 4 —ユー 

さんまの骨まで柔らか煮の 
調味料を変えて洋風にアレンジ！ 



No. 087 

をんまの骨まで柔6か煮 


材料 (4 人分）約 381 kcal 塩分 1.3 g mL=cc 


さんま…… 
「水……. 
砂糖… 
酒……. 
A みりん 


しょうゆ . 

酢 . 

L しようが(薄切り) 
クッキングシート 


4尾 （1 尾150呂） 

. 300 mL 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ2 

. 大さじ11/2 

. 大さじ2 

.20 g 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる) 


2 さんまは頭、尾、内臓を除し^て、 4 cm ぐらし N の筒切りにする。 

3 金属製バット（ステンレス製）に A 
を入れて混ぜ合わせ、 2 を入れる。 



A の材料を下記に代えて、 NO .087 さんまの骨まで柔らか煮 
と同じ要領で加熱します。 

金属製バットに材料を入れる際、さんま、玉ねぎ、大豆の水煮、 
タイムが調味料の表面から出ないようにしてください。 


トマト風巧 


玉ねぎ(薄切り）… 1 /2個 (100 g ) 
にんじん (4 cm 長さに切り縦に6等 
分に切る）……1/2本(100呂） 
にんにく (薄切り）………1/2かけ 
トマトジュース……1宙 （190 呂） 


mL=cc 


水 . 200 mL 

白ワイン .50 mL 

砂備、オリ-ブオイル…各大さじ1 

固形ブイヨン(砕く) . 1個 

塩、こしよう . 各少々 


4 クッキングシートをバットの大きさに切って、落としブタに 
する。 

5 角皿に 4 をのせ、上段に入れる。 


お料理集 


义メニュー 検索 


み 


メ ニユー 番号 


み 


N 0.087 


スタ—卜 


目ま時間 
約2時間30分 


※しょうがの細切りを飾ってもよいでしょう。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 


八ーブ&ワイン風味 


mL=cc 

エリンギ(半分の長さに切り、4等 

水 . 

…300 mL 

分に切る)... .1 パック （100 g ) 

白ワイン . 

…100 mL 

玉ねぎ(薄切り）… 1 /2個 (100 g ) 

固形ブイヨン(砕く) • 

. 1個 

パプリカ (8 等分に切る)… •100 g 

オリーブオイル . 

……大さじ1 

プチトマト . 8個 

塩 . 

..小さじ1/2 

大豆の水煮 . 10 Og 

タイム . 

. 8本 


さんまの骨まで柔6か煮のポイント 


容器は魚が均一に加熱でさるよラ金属製バット（ステンレス 
製）などを使用します。 

金属製バットのサイズは、魚が調味料に浸かる位のちのが適して 
います。（上記 3 の写真のバットは、約 21X17 X 高さ 3 .己 cm 
です） 
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I 


o 


N 0.0班さばのみそ煮 





A 


かれいの煮つけ 

材料 (4 人分）約 128 kcal 塩分 1.6 g _ mL=cc _ 

かれい . 4切れ （1 切れ100 g ) 

水 .70 mL 

砂糖 . 大さじ1 

酒、みりん . 各大さじ11た 

L しようゆ . 大さじ2 

クッキングシート 

① かれし、は皮に切り目を入れる。 

( D 深い耐熱容器に①の表を上にして並べて A を加える。クッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

® 角皿に®をのせて、 NO .088 さばのみそ煮と 同じ要領で 
煮る。 

® 加熱後、器に盛りつけて煮汁をはる。 


B 下段 
角皿 



No. 088 

さばのみそ煮 


A 


材料 (4 人分）約309 kcal 塩分 3.1 g mL=cc 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

八 T みそ . 10 Og 

熱湯 .150 mL 

「砂糖 . 大さじ21么 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ2 

L しようが(せん切り） . 適量 

クッキングシート 

1 水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上） 

2 深し项4熱容器にさばを重ならないように並べて、熱須で溶い 
た八 T みそ、混ぜ合わせた A を加える。クッキングシートを 
容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アル 
ミホイルなど）をする。 

3 角皿に 2 をのせる。 

4 3 を下段に入れる。 


» メニュ-検索〉〉メニュ-番号〉〉 N 0.088 


目ま時間 

約 28 分 


手動でするときは:煮こみで約28分 



さんまの骨まで柔らか煮の角皿を上段に入れ、昆布豆 
ぺージ）の①〜 ® と同じようにして準備（だし昆布は初め 
から加える）した容器を庫内中央（フラットテーブル）に置 
きます。 NO .087 さんまの骨まで柔らか煮と 同じ要領 
で加熱します。 

※豆の種類により、仕上がりが異なることがあります。豆が固い 
ときは、水タンクに水を入れ冰位1が上)、手動加熱のウオー 
夕ー オーブン (才ーブン）.予熱なし1段の140でで様子を見な 
がら加熱してください。 


* さんまの骨まで柔らか煮と同時に 
煮豆もできて便利です！ 


スタ—卜 


お料理集 


蒸す•煮る 
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3 N 0.089肉じやが 



下段 


角皿 



まいらの煮物 


材料 (4 人分）約 164kcal 塩分 2.3g 


まし、も . 800 呂 

だし汁 . 2カップ 

薄口しょうゆ . 大さじ2 

砂糖、みりん . 各大さじ3 

L 塩 . 小さじ1た 

ゆずの皮(せん切り） . 適量 


A 


クッキングシート 

① 里し、もは皮をむし、て塩でぬめりを取り、水で洗って深し、耐熱 
容器に入れる。 A を加えて、クッキングシートを容器の大き 
さに切って落としブタをし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 

(D 角皿に①をのせて、 NO.089 肉じやが と同じ要領で煮る。 
③ 加熱後、ゆずの皮を散らす。 



かぼちゃの煮物 

材料 (4 人分）約 184kcal 塩分 1.2 呂 


かぼちや . 600呂 

「だし汁 . 11么カップ 

砂糖 . 大が3 

A みりん、酒 . 各大さじ2 

しようゆ . 大さじ1 

塩 . 小さじ1店 

クッキングシート 

① かぼちゃは3〜 4cm 角に切り、ところどころ皮をけずり取る。 

(D 深い耐熱容器に①と A を入れる。クッキングシートを容器 
の大きさに切って落としブタにし、耐熱性のフタ（アルミホ 
イルなど）をする。 

® 角皿に®をのせて、 NO.089 肉じゃが と同じ要領で煮る。 



No. 089 

巧じやが 

材料 (4 人分）約 314kcal 塩分 3.3 呂 


じやが'し、ち (4 〜 8 つ切り） . m (600 呂） 

玉ねぎ(くし切り） . 2個 （400g) 

牛薄切 U 肉 (3 〜 4cm 幅に切る） . 20 Og 

水 . 11/2カップ 

しようゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酒、みりん . 各大さじ2 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 W 上） 

2 深し项才熱容器に牛肉をほぐして入れ、じやがいも、玉ねぎの 
順に入れて残りの材料を加える。 


3 2 にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

义 

メニユー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.089 


スタ—卜 


|"目安時間 I 

L 約45分」 


手動でするときは:煮こみで約45分 


※このメニューは、 


か5も選べます。 
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2 N 0.089肉じやが 



白煮 


A 


材料 （4 人分）約 204 kcal 塩分 2.9 呂 _ mL=cc _ 

れんこん . 20 Og 

まいも . 8個 （360 呂） 

<わし、 . 8個 （220 呂） 

かつおぶし . 1袋 （5 g ) 

だし汁 . 300 mL 

みりん . 100 mL 

薄□しょうゆ . 小さじ2 

塩 . 小さじ11た 

クッキングシート 

® れんこんは花形に切って酢水にしばらくつけておく。 

( D 里いもは、きのこの形にむく。 

③ くわいは芽をつぶさないように六角にむく。かつおぶしは、 
市販のだしパックに入れるか、キッチンぺーパーで包んでおく。 

® 深めの耐熱容器に水気をきった ①、獻④、 A を入れ、クッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

® 角皿に ④ をのせて、 N 0.089肉じやが と同じ要領で煮る。 


時間のかかる煮しめも、ヘルシオなら 
2種類同時に加熱することができます。 
r 含め煮」 と r 白煮」 を準備し、 

耐熱容器を角皿にそれぞれのせ、 

上段と下段に入れます。 

加熱は NO.089 肉じやが と同じようにして 
加熱スタート後、30秒•しソ内に 



含め煮 


材料 (4 人分）約 117 kcal 塩分 2.4 呂 _ mL=cc _ 

こんにやく . 1枚 （250 呂） 

ごぼう . 小1本 （130 g ) 

にんじん . 小1本 （150 g ) 

かつおぶし . 1袋 （5 g ) 

■だし汁 . 300 mL 


A 


みりん . 100 mL 

薄□しようゆ .50 mL 


クッキングシート 


① こんにゃくは、8 mm 厚さの短冊切りにし、塩をふってもみ洗 
いしてから軽くゆでる。縦に 3 本の切りこみをいれて中央に 
こんにゃくを通してねじる。（こうするとねじれた形を保ち 
ます。）ごぼうはたわしできれいに洗い、 3 〜 4cm 長さに切っ 
て酢水につけ、アク抜きする。 

@ にんじんは、ねじり梅の形に切る。かつおぶしは、市販のだし 
パックに入れるか、キッチンペーノ 一で包んでおく。 

③ 深めの耐熱容器に水気をきった ①、®、 A を入れ、クッキン 
グシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性の 
フタ（アルミホイルなど）をする。 

® 角皿に ④ をのせて、 NO.089 肉じやが と同じ要領で煮る。 



I しっかり 陵 押します。 

加熱後、続けてで約10分加熱します。 


※写真の耐熱容器は金属製 ボール 
を使用しています。ご家庭にあ 
る調理器具が使えて便利です。 


アドパイス 

加熱時間の近い煮物メニューは、 
加熱具合の様子を見ながら 「白煮」 
と 「含め煮」 のように同時に加熱す 
ることができて便利です。素材の固 
さや煮こみ具合の調節は^機能 
を使うとよいでしよう。 


手動でするときは:煮こみで約1時間 


味つけの違う煮しめを同時加熱できます! 




蒸す•煮る 
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No. 091 

鶏のホワイン煮 

材料 (4 人分）約 316 kcal 塩分 1.5 g 
鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) (油抜き前） 


「ホワイン、水 . 各1/2カップ 

トマトケチャップ . 100呂 

固形ブイヨン(くだく） . 1個 

A 薄力粉 . 大さじ1 

ベイリーフ . 1枚 

塩、こしよう . 各少々 

-タイム . 少々 


しめじ . 1パック（100呂) 

マツシュルーム . 8個 

クッキングシート 


1 肉の油抜き（鶏もも肉）ページ) 
の 1 〜 5 と同じようにして鶏肉の 
油抜きをし、1枚をそれぞれ4等分 
に切る。 

2 水タンクに水を入れる。 (水位1 KLb ) 

3 深い耐熱容器に油抜きをした肉と 
A を入れ、容器の中で肉に A をか 
らめる。 


43 に小房に分けたしめじとマッシュ 
ルームを加える。クッキングシート 
を容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルな 
ど）をする。 


5 角皿に 4 をのせる。 
6 5 を下段に入れる。 


お料理集 


义 


み 


メニュ - 
検索 


み 


メニュ - 
番号 


み 


N 0.091 


スタ-卜1 

目ま時間 

約4已分 



手動でするときは:煮こみで約45分 


N 0.090 
ひじをの煮物 



切り干し大根の煮物 


材料 （4 人分）約 161 kcal 塩分 3.1 呂 


切 U 干し大根 . 70呂 

油揚げ . 2枚 

「だし汁 . 2カップ 


A 砂糖、薄□しょうゆ . 各大さじ4 

L 酒 . 大さじ2 

クッキングシート 

(D 切り干し大根は、約 2 0 分水につけ 
てもどす。もどったらすすいで水 
気を絞る。油揚げは熱湯で油おき 
をし、縦半分に切ってから細切り 
にする。 

( D 深い耐熱容器に油揚げを下に入れ、 
上に切り干し大根を入れて A を加 
える。クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、耐熱 
性のフタ（アルミホイルなど）をす 
る。 

③角 皿に®をのせて、 No .090 ひじ 
きの煮物と 同じ要領で煮る。 



健康メニコ 


No. 090 


ひじをの煮物 


材料 (4 人分）約 123 kcal 塩分 2.3 呂 


ひじき(乾燥) .30 g 

油揚げ . 2枚 


にんじん . 40 g 

「だし汁 . 1/2カップ 

A しようゆ、みりん . 各大さじ3 

L 砂糖 . 大さじ1 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。(水位11^(上) 

2 ひじきは、約15分水につけてもどす。 
もどったら、2〜3回水をかえてすす 
し、で水気を絞る。油揚げは熱湯で油抜 
きをし、縦半分に切ってから細切りに 
する。にんじんも細切りにする。 

3 深い耐熱容器に 2 と A を入れる。 
クッキングシートを容器の大きさに 
切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


お料理集 

义 

メニユ ー 
検索 

1» 

•メ呈 易- 

»1 

No .090 

义 

スタ—卜 

目ま時間 

約40分 





手動でするときは:煮こみで約40分 
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ビーフシチュー No . 092 


材料 (4 人分）約 662 kcal 塩分 2.2 g mL=cc 


牛角切り肉(塩、こしようをし、薄力粉大さじ2をま/たす） . 40 Og 

サラダ油 . 適量 

ホワイン . 大さじ3 


じやがいも胤切り） . 

にんじんほし切り） . 

玉ねぎ(くし切り） . 

マッシュルーム(宙詰•ホール) 
「トマトピューレ . 


ベイリーフ 


L 塩、こしよう 


2個巧〇〇呂) 
1本に OOg ) 
1個に OOg ) 
50 g 
.….100 mL 
… • 大さじ1 

. 1枚 

. 各少々 


バター . 

薄力粉 . 

固形ブイヨン 

水 . 

クッキングシート 


50 g 

50 g 

. 2個 

3 V 艺カップ 


豚のち煮 


材料 (4 人分）約 835 kcal 塩分 3.5 g 

豚バラ肉(かたまり） . 

「酒 . 

砂糖、しょうゆ . 

A にんにく、しょうが(薄切り） . 


はっかく 

八角 
L 水 …. 


クッキングシート 


800 g (油抜き献 

. 1/2カップ 

. 各大さじ5 

. 各ひとかけ 

. 1個 

. 2カツプ 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 熱したフライパンにサラダ油を入れて強义で牛肉に焼き色 
をつけ、ホワインをふりかけて沸とうさせる。牛肉を取り出 
し、深い耐熱容器に入れる。続けてフライパンにサラダ油を 
入れ、野菜もサッと炒め、 A とともに牛肉の入った容器に入 
れる。 

3 フライパンにバターを溶かし、弱义で薄力粉を褐色になるま 
で炒める。 固形ブイヨンと水2カツプを少しずつ加えてのば 
し、 2 に加え、残りの水も加える。 


1 肉の油おき（豚バラ肉かたまり） （四ぺ ージ）の 1 〜 5 と同 
じようにして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

3 深い耐熱容器に油抜きした肉を入れる。 A を加えてクッキ 
ングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、耐熱性 
のフタ（アルミホイルなど）をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


4 3 の容器に、クッキングシートを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

5 角皿に 4 をのせる。 

6 5 を下段に入れる。 


11 

|»| 

煮こみ 

»| 

約2時間 

1»1 

スタ—卜 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

み 

メニュー 番号 

1»1 

N 0.092 


スタート 


目ま時間 
約1時間10分 


手動でするときは:煮こみで約1時間10分 


ポイント…加熱後、煮汁の油浮きが気になるときは、キッチン 
ペーパーを煮汁の表面に当てて油を吸い取るとよいでしょう。 
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園 


No . 093黒豆 



大豆 . 2カップ(280呂） 

"水 . 41/2カップ 

砂糖 .70 g 

しようゆ . 大さじ 31 么 

みりん . 大さじ11么 


だし昆布 . 

クッキングシート 


少々 
1 0 cm 角 


① 深い耐熱容器に大豆と A を入れフタをして一晩つけておく。 
ポイント…容器は、深いふきこぼれのしにくし、耐熱容器 (2.5 L が 
上）を使います。 

( D ①にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタ 
にし、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 

③角 皿に®をのせて、 NO .093 黒豆と 同じ要領で煮る。 

途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば(残り時間が1時間 
のとき）取り出して適当な大きさに切った昆布を加えて混ぜ 
合わせ、落としブ々トフ々をして kggg をキ申す。 


※容器を取り出す際は、 たりけし 1 は押さずに、ドアを開けて取り出 
してください。 


昆巧豆 

材料 （4 人分）約 388 kcal 塩分 2.9 呂 1カップ =200 mL 



No. 093 

黒豆 

材料 (4 人分）約 471kcal 塩分 2.8g 

黒 S . 

「水 . 

砂糖 . 

A しおゆ . 

塩 . 

L 重曹 . 

砂糖 . 

クッキングシート 


1カップ=200 mL 
… .2 カップ (280 g ) 

. 4 1 / 2 カップ 

. 90呂 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

. 小さじ1/3 

.90 g 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晩つけておく。 
ポイント…容器は、深いふきこぼれのしにくし、耐熱容器 (2.5 L な 
上）を使います。 

2 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

31 にクッキングシートを容器の大きさに切って落としブタに 
し、耐熱性のフタ（アルミホイルなど）をする。 


4 角皿に 3 をのせる。 
5 4 を下段に入れる。 


お料理集 


スタ—卜 


义メニュー検索 


义 


メ ニユー 番号 


义 


N 0.093 


I §安時間1 

I 約 3 時間 I 


途中、ピッピッ…という報知音が鳴れば(残り時間が1時間のと 
き）取り出して砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタとフタを 


を夕ート] 


※容器を取り出す際は、 I とりけし I は押さずに、ドアを開けて取り出 
してください。 

※加熱中に停電などで中断したときは、手動のウォーターオーブン 
(才ーブン）-予熱なし1段の140でで様子を見ながら加熱して 
ください。 

6 5 の表面に出ている豆があれば煮汁に沈めてそのまま一昼 
夜置き、味を含ませる。 


※このメニューは、 


か5も選べます。 
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パエリア 

材料 (4 人分）約 511 kcal 塩分 2.3 g 
煮 mL = cc 1カップ =200 mL 

な 米 . 11/2カップに 60 g )- 

サフラン . 小さじ1/2 

し、か . 100呂 

えび . 120呂 

ベーコン （ 1 cm 幅に切る） . 3枚 

玉ねぎ(みじん切り） . 1/2個 （ 1 0 Og ) 

にんにく (みじん切り） . ひとかけ 

ピーマン(小切り） . 100呂 

オリーブオイル . 大さじ2 

鶏もも肉（ひと口大に切る） . 200呂 

あさり(塩水につけて砂めきをする）……20 Og 

水 . 約1カップ 

白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

クッキングシート 
アルミホイル 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 米は洗って適量の水に約10分間つ 
けておく。サフランは大さじ1の水 
につけておく。 

3 いかは輪切りに、えびは殻のまま背 
に切りこみを入れ、背ワタを取る。 

4 熱したフライパンにオリーブオイル 
大さじ1を入れ、えび、いか、あさり、 
ピーマンを加えてフタをし、あさり 
の口が開くまで'よみめる 。つうイのノか 
ら取り出し、具と煮汁に分けておく。 

5 熱したフライパンにオリーブオイ 
ル大さじ1を入れ、にんにく、鶏肉、 
ベーコンを入れて、鶏肉の色が変わ 
るまで炒める。玉ねぎ、水気をきった 
米を加えて玉ねぎと米が透き通るま 
でさらに炒める。 

6 5 に、 4 の煮汁と水を足して1カップ 
にしたもの、白ワイン、サフラン（汁 
ごと）、塩を加え、弱义で水気がほと 
んどなくなるまで:ゆめる。 

7 角皿にクッキングシートを敷き、 6 を 
入れて角皿のふちから1 cm あけるよ 
うにして広げ、アルミホイルで表面全 
体をしっかりおおう。 

※空気のおけ道があると、乾燥しますの 
で、きっちりおおいます。 

《4 の具は加熱後に加えます。 / 


11 

|»| 

レンジ 

|»| 

200 W 


み 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンを 
かけて約10分蒸らす。 


ごはん•おかゆのポイント 


ごはん-おかゆは レンジ 加熱で加熱します。 

レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使いください。 

品 tS ! 栽と水を入れた疆の深さ触、要です。 
レンジ加熱を 使用しますので、角皿は使わず 庫内中巧に 置きます。 

お米は、1カップが2日日 mL のちので計量してください。 


0 7 を上段に入れる。 


かな)ブン 


» 

予碟し 

义1 

2已〇た 

1»1 

約2已分 

1» 

スタート 


9 加熱後、あたためた 4 の具を加えて全体をよく混ぜ合わせる。 


因 

1 



おかゆ 


材料 (4 人分）約 151 kcal 塩分〇呂 

1カップ =200 mL 


米.. 

水.. 


1カップ （170 呂） 
. 7カップ 


1 洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分 
量の水を力日えて、約30分つけておく。 

21 をフタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 



み 

レンジ 

»1 

已〇 0 W 


义 


約30分 I 


み 


G 加熱後、続けて 臣 I 肩 で約5分加熱す 
る。加熱後、庫内で約10分蒸らす。 



ごはん 


材料約151 kcal ( 1カップの1/4量） 
塩分〇呂 mL = cc 1 カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

レンジ 600 W 
のあと 200 W 

1カップ 
(170 g ) 

260 mL 〜 
280 mL 

約4分30秒 
一約17分 

2カップ 
(340 g ) 

520 mL 〜 
540 mL 

約8分一約27分 


約1 cm 


1 洗った米は深い耐熱容器に入れ、分量 
の水を力日えて約1時間つけておく。 

21 にラップを 
して端を少 
しがり返し 
てすき間を 
開け、（図参 

i こ置く。(角皿は入れません） 


a 


mm 日 レンジ 


» 600 WI 

义[設定時間 I 义 

》 l (上籍起) 

3 加熱後、 とりけし」 を押して、すぐに 


蒸す•煮る 


焼き上げ 
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、上段 mmzwmm 

I 角皿•アミ 約 273 kcal I 



麵， 

輪'—、作'. 

'I :‘心一: 

ごた:^;^却占直を 


ili^MBl tiPiJ-l 

No . 094 

鶏の照 D 焼を & 
里寐のもろみあえ 

材料 (4 人分）約 281 kcal 々 塩分 1.9 g 


A 


鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
♦しようゆ…大さじ2 
•みりん…大さじ1 
•酒…小さじ2 
♦砂糖…小さじ1 


•なす …2本 (200 g ) 

•きのこ （しめじ、エリンギ、 

生しいたけなど） -1008 
•もろみみ そ…大さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1な上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開 
く。 

3 ビニール袋に 2 と A を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

4 なすは縦半分に切り、半月切りにする。しめじは小房に分け、 
エリンギ、生しいたけは、なすと同じくらいの大きさに切る。 

5 4 を2つに分けてアルミホイルで包む。 

6 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉を皮を上にして調理網の中央 
にのせる。 5 を鶏肉の前後にのせる。 

7 6 を上段に入れる。 


み 


分量選択み 


目ま時間 

約 17 分 


8 加熱後、なすときのこをもろみみそであえる。 


スタ—卜 


力□リーダウン 
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約8 kcal 減 


約 273 l < cal 」 


お料理集 

义 

メニユー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N0.094 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル-予熱なしで23 
〜27分 (2 人分は18〜21分） 

※自動加熱とは棚位置が異なります 



「主菜と副菜 J や r お弁当のおかず J などが一度に作れるので、毎曰のお料理 
作りに役立ちまず。 

単品のみ加熱ずるとを 

•セッ トメニューのうち、単品のみを加熱する場合は、 r 手動でするとさは」の記載加熱 
方法を参考に様子を見なが5加熱してください。 

付属品は、 角 皿に調理網をのせて食品をのせるメニューは中段に、 角 皿に直接のせるメ 
ニューは上段に入れて加熱します。ただし、にはん&おかずセット』のときは、下段に入れま 
す。(鶏の照り焼をなど自動加熱があるちのは、それぞれの説明ページを参照ください。） 



肉&野菜セット 


おなじみのメニューがバランスのよい組み合わせで加熱できます。 





焼き上げ 












































No . 09 B 

春巻を & チンジャオ□—スー 

材料 (4 人分）約 458 kcal な塩分 2.2 g mL=cc 


•ささ身…4本に OOg ) 
•酒、しょうゆ 

…各小さじ1/2 
•青じそ…4枚 
♦プロセスチーズ… 80 g 
•しそ梅(チユーブ入り） 

…適量 

•春巻きの皮…8枚 
•薄力粉、水…各適量 
♦サラダ油…適量 


♦ピー マン…6〜7個 (200 呂） 

•ゆで たけのこ…150 g 
•牛 薄切り肉… 150 g 
•市販の チンジャオロースーの素 
(レトルト）…1箱 （100 g ) 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、角皿に調埋網をのせ 
て左側に春巻きを並べ、右側にアルミ 
ホイルをフチを立てて敷き、チンジャオ 
口ースーのが料を入れます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 ささ身は筋を取りのぞき、斜め半分に切って酒としょうゆを 
かけてしばらくおく。青じそは半分に切り、プ□セスチーズ 
は8等分に切る。ピーマンとたけのこはせん切りにする。牛 
肉は細切りにする。 

3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 春巻きの皮1枚に半分に切った青じそ1枚、半分に切ったさ 
さ身を1個とプ□セスチーズをのせ、しそ梅を絞って包み、 
巻き終わりを 3 でとめる。これを8本作る。 

5 4 の皮に八ケでサラダ油をまんべんなくぬる。角皿に調理網 
をのせて春巻きを並べる。 

6 2 のピーマン、たけのこ、牛薄切り肉をチンジャオ□-スーの 
素であえ、アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に広げる。 

7 5 を中段に、 6 を下段に入れる。 


No . 09已 

か S 揚げ& 巧を野巧 & 

卜7トソース 

材料 (4 人分）約 403 kcal な塩分 3.0 呂 


•鶏もも肉…2枚 (500 呂） 
「♦酒…大さじ2 
しようゆ…大さじ1 
•か e 腸げ紛(市販のもの)…麵 
•パプリカ…1個 （160 g ) 

「 ♦; 令凍フレンチフライドポテト 
巳 …120呂 
L •冷凍枝豆…10さや 
•ミックス/、ーブソルト…麵 


C 


» トマトの水煮… 120 g 
•オリーブオイル…小さじ2 
•好みのドライハー义塩、 
こしよう…各適量 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、角皿に C の容器 
をのせてから調巧網をのせ、鶏肉 
と野菜を C の容器の上に野菜が 
くるように並べます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 W 上） 

2 から揚げ(鶏もも肉） （ m ぺージ）の 2 〜 6 を参照して、鶏 
肉の準備をする。 

3 パプリカは、12等分に切る。 

4 高さ 3 cm 位の小さめの耐熱容器に C を入れ、混ぜ合わせる。 

5 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 3 と B を並べ、フラ 
イドポテトにハーブソルトをまぶす。空いているスペースに 
4 の耐熱容器をのせる。 

62 を中段に、 5 を下段に入れる。 


み 


み 



分量選択 


目ま時間 

約2已分 


み 


'加熱後、枝豆はさやから出し、から揚げと野菜を盛りつけ、 
ソースを かけていただく。 


分量選択义 


目ま時間 

約20分 


スタ—卜 


スタ-卜 


カロリータウン 


力□リーダウン 


お料理集 

み 

メニュー検索 

义 

メニュー 番号 

|»| 

N 0.09巨 


お料理集 

»1 

メニュー検索 

1»1 

メニュー 番号 

1»1 

N 0.09己 


手動でするときは：ウォーターオーブン(才ーブソ-予熱なし2段の 
250でで約20分 （ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル • 予熱 
なしで17〜20分※自動加熱とは棚位置が異なります） 


手動でするときは：ウォーターオーブン讨ーブソ-予熱なし2段の 
250でで約25分 （ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル • 予熱 
なしで19〜22分※自動加熱とは棚位置が異なります） 



肉&野菜セット 


83 

























































角皿ブミ 
一中段 


約 238 l<cal 



No. 097 

ヒレかつ& 大根ヴラダ 

材料 （4 人分）約 323 kcalA 塩分 2.5 呂 

•こんがりパン粉 
「パン粉… 120 g 
L サラダ油…大さじ6 
♦豚ヒレ肉(かたまり） 

•••360 g 

•塩、こしよう…各適量 
•薄力粉、溶き卵…各適量 


•大根…30 Og 
•塩…小さじ 1 /3 
「•貝割れ 菜… 1 /2パック 
A L ♦かにかまぼこ(細かくさく)…4本 
♦市販の和風ドレッシング…適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、角皿に調埋網をの 
せて左側に豚肉を並べ、大根はアル 
ミホイルに包んでのせます。 


1 こんがりパン粉 （ EE 1 ぺージ）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 

2 豚肉は1 cm 厚さ強に切り、両面に塩、こしようをふる。大根は 
せん切りにする。 

3 豚肉に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。角 
皿に調理網をのせて豚肉を並べる。 

4 大根は底の平らな耐熱容器に入れ、塩をふってアルミホイル 
でフタをする。もう一枚の角皿にのせる。 

5 3 を中段に、 4 を下段に入れる。 


义メニュー検索义メニュー番号み 


み 


分量選択み 


目を時間 

約21分 


6 加熱後、大根の水分を捨てて A を力日え、和風ドレツシングで 
あえる。 


スタ—卜 


お料理集 


約 85 kcal 減 


No. 098 

八ンバーグ& 添え野ち & 
ゆで卵 

材料 (4 人分）約 474 kcal 塩分 1.7 g 


♦ハンバーグの材料 

… 因 ページ参照 

♦じ やがいも…2個 (300 g ) 
♦にんじん… 80 g 
•バター (小切り）…20呂 
•塩、 こしよう…各少々 


•卵(冷蔵のもの）…4個 

好みのソース…適量 
アルミホイル 


*2 人ノみも自動でできます。 
ゆで卵はレンジ加熱では絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上） 

2 ハンバーグ (因ぺ ージ)の 1、2、4 〜 6 を参照してハンバー 
グ生地を作る。 ただし角皿の左側にアルミホイルを敷き、 薄 
くサラダ油をぬってハンバーグ生地 4 個を並べる。 

3 じゃがいもは皮をむいてそれぞれ 6 等分にする。にんじん 
は、 4 〜 5cm 長さに切り、それぞれ 8 等分に切って面取りす 
る。卵は 1 個ずつアルミホイルで包む。 

42 の角皿の右側にアルミホイルで型 
を作り、 3 の野菜を入れバターを散ら 
し、塩、こしようをふる。卵はあいてい 
るスペースにのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


國 


义メニュー検索》メニュー番号 


» N 0.098 


义 


分量選択 

|» 

スタート 

目ま時間 

約 2 已分 


6 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむく。 
ハンバーグには好みのソースをかける。 


N 0.097 


力□リーダウン 


お料理集 



手動でするときは：ウォーターグリル’予熱なしで約25分 
(2 人分は約22分） 


手動でするときは：才ーブン-予熱なし2段の250でで約21分 
( 2人分は中段に入れ、グリル • 予熱なしで15〜17分※自動加 
熱とは棚位置が異なります） 


焼さ上げ 


84 


















































No. OSS 

をばの塩'規を & 

をやしのあえ物 

材料 (4 人分）約 202 kcal 塩分 3.8 呂 


* さば…4切れ （1 切れ100呂） 
* 塩…適量 


「•ハム (短冊切り）…6枚 
A •もやし… 1袋 (200 g ) 

L •キャベツ (短冊切り）… 160 g 
•ポン酢しょう ゆ…適量 

クッキングシート 

求2人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 さばは皮に切り目を入れ、両面に塩をふって約30分おき、出 
てきた水気をふき取る。 

3 耐熱容器に A を材料表の順に入れ、クッキングシートを容 
器の大きさに切って落としブタにする。 

4 予熱する(付属品 • 食品は入れません)。 


お料理集 


みメニュー検索义メニュー番号み N 0.099 


义分量選択 


み 


スタ—卜 


5 油をぬった調理網を角皿にのせ、さばを皮を上にして並べる。 
6 予熱が完了すれば、 3 を庫内中央に置き、 5 を上段に入れる。 


スタート 


を押す。 I 目き時間約 16 分 I 


手動でするときは：ウォーターグリル’予熱ありで約16分 
(2 人分は約14分） 


' 加熱後、野菜はポン酢であえる。 


I 


付属品は 
入れません 
^予熱目安時間^ 
、約10分 j 


角皿•アミ 
上段 


野菜は庫内中央 



ぶ,.夢!薄^_____取 . 

な片 ’^― 議議 


魚&野菜セット 


おなじみのメニューが 

バランスのよい組み合わせで一度に加熱できます。 


r 


魚&野粟セットのポイント 

参 さばの塩焼さ、さんまの塩焼さは、ふり塩には塩の分量に巧し、2割の砂 
糖を加えた r 砂糖入りの塩」を使ラと素材のラま味が増し、また、焼さ色ち 
をれいにつさます。（ワンポイントアドバイス （团! ページ）の r おいしく仕上 
げるひと工夫」参照） 




お料理集 

|»| 

料理別 

|»| 

セツトメ ニユー 


み 


魚&野菜セット 


か5も選べます。 




肉&野菜セット/魚&野菜セット 


85 






































塩分 I 


No -101 


減塩 


塩ざけ & 焼きなす 


No . 100 

をんまの塩焼を& をんぴ6 


材料 (4 人分）約 183 kcal 塩分 2.1 g _ 

♦塩ざけ…4切れ （ 1切れ 80 g ) •なす …4本 （ 1本1 0 Og ) 

♦おろしし ようが…適量 
•しよう ゆ…適量 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


材料 (4 人分）約 397 kcal 塩分 3.3 g _ 

•さんま…4尾 （1 尾1 50 g ) •ごぼう…10 Og 

•塩…適量 •にんじん…1/2本 （1 〇〇呂) 

♦さやいんげん… 40 g 
「♦しよう ゆ…大さじ2 
•砂糖…小さじ4 
n •ごま油…小さじ2 
いりごま…適量 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1(上) 


水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上) 


2 なすは洗って水気をふき、縦半分に切る。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせ、さけの皮を上にして並べ 
る。 


4 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、薄く油をぬってなす 
を皮を上にして並べる。 


53 を上段に、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

义 

メニュー番号 


» N 0.101 


み分量選択み 


スタート 


|"目ま時間 

勺2已分 


手動でするときは：ウォーターオーブン讨ーブン）’予熱なし2段の 
250でで25〜26分 （ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル • 
予熱なしで22〜25分※自動加熱とは棚位置が異なります） 


6 加熱後、なすは水にとって皮をむき、おろししようがとしよ 
うゆであえる。 

※写真の焼きなすは、いりごまと芽ねぎを散らしています。 


2 さんまは両面に塩をふって約30分おき、出てきた水気をふ 
く。さんまが大きい場合は、半分に切る。 

3 ごぼうはささがきにして、水にさらしてアクをぬく。にんじ 
んとさやいんげんは細切りにする。 

4 耐熱容器に 3 と A を入れ、クッキングシートを容器の大き 
さに切って落としブタにする。 


5 予熱する(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

义 

メニュー検索 

|»| 

メニュー番号 


义 N 0.100 


义分量選択 


み 


スタ—卜 


6 油をぬった調理網を角皿にのせ、さんまを並べる。 

7 予熱が完了すれば、 4 を庫内中央に置き、 6 を上段に入れる。 


スタ—卜 


を押す。 I 目剖き間約23分 I 


手動でするときは：ウォーターグリル•予熱ありで約23分 
に人分は約18分） 











































をんまの開を & 巧をまいも 


材料 (4 人分）約 249 kcal 塩分 1.8 呂_ 

•さんまの開き •里い も…8個 (240 g ) 

…4枚 （1 枚 120 g ) •塩… 適量 


*2 人分も自動でできます。 


① 油をぬった調理網を角皿にのせ、魚の皮を上にして並べ、尾 
は反りを防ぐため調理網の下にくぐらせる。 

( D 里いもは洗って上下を少し切り落とし、空いているスペース 
に並べる。 

③® を上段に入れて、 No . 102塩さば& 粉ふきい もと 同じ要 
領で加熱する。 

® 加熱後、里いもは半分に切り、お好みで塩をふってしげこだく。 



塩分 I 


No. 102 

塩をば& 粉ふをいも 

材料 (4 人分）約 415 kcal 塩分 2.3 呂 

•塩さば •じ ゃがいも…4個 （1 個 150 g ) 

…4切れ （1 切れ100 g ) 「•しよう ゆ…小さじ2 

L •ノ 、夕— 1 0 g 

•青 じそ(細切り）…4枚 
*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 W 上） 

2 さばは、皮に切り目を入れる。じゃがいもは皮をむかず、1個 
を4等分する。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせ、さばを皮を上にして中央寄 
りに並べる。さばの周りに 2 のじやがいもを皮を下にして並 
ベる。 

4 3 を上段に入れる。 


义 


5 加熱後、じゃがいもは熱いうちに皮をむいてボールに入れ、 
ヘラで半分くらいの大きさにし、 A を加えてゆするように 
混ぜ、青じそを散らす。 


減 塩 


ニユ 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約 2巨 分 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.102 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル’予熱なしで30 
〜34分（ 2人分は24〜27分） 

《自動加熱とは棚位置が異なります 



魚&野菜セツ ト 


焼き上げ 
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上段 


No. 103 

卜ースト& 目玉焼き & 

ベーつンきま は、ページをご覧くださし、。 


角皿•アミ 


N 0.103卜ースト& 目を &ベーコン卷ま] 







0んご卜ースト& 
ポテトサラダカップ 

材料 (2 人分）約 380 kcal 塩分 1.4 g 
•りんご(皮つきのまま5麵厚さの薄切り） 
•••1/2 個（150呂） 

•バター… 1 0 g 

♦砂糖(または、はちみつ）…適量 
•シナモン…適量 

•食パン備温‘4〜6枚切り）…2枚 
*ノ 、'夕-適量 

•ポテト サラダ…適量 
♦ピザ 用チーズ…適量 
•パセリ …少々 
•アル ミケース…2枚 
アルミホイル 
*4 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 


2 アルミホイルで型を作り、りんごを 
少しずつずらし 
て並べる。その 
上にバターをち 
ぎってまんべん 
なくのせ、砂糖 
(または、はちみ 
つ）をかける。 

3 アルミケース2枚にポテトサラダを2 
等分して入れ、上にチーズをのせる。 

4 角皿に調理網をのせて、りんごとポ 
テトサラダカップをのせ、食パンも 
並べて上段に入れる。 



义 


义 


分量選択 


メニュ - 
検索 

»| 


义 


メニ 
番号 


» 


N 0.103 


目ま時間 

約12分 


5 加熱後、卜ーストにバターをぬり、焼き 
りんごをのせ、シナモンをふる。ポテ 
トサラダカップにパセリを散らす。 


をな粉トースト& 
巧をバナナ 

材料 (2 人分）約 268 kcal 塩分 0.8 g 

•食パン備温 • 4〜6枚切り）…2枚 
.「♦きなこ…大さじ1 
L ♦砂糖…小さじ1 
•マー ガリン…適量 

♦バナナ 饭がきのまま1本ずつ 
バラバラにしておく）…2本 

*4 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 容器に A を入れて混ぜ合わせ 、マー 
ガリ ンを加えて好みの固さにし、食 
パンにぬる。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 とバナナ(皮 
付きのまま)をのせる。上段に入れる。 


义 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


» N 0.103 


义 


分量選択 


み 


目ま時間 

約12分 


※焼きバナナは、ちが黒く仕上がります 
が、甘みが増しておいしくいただけます。 
※焼きバナナはそのままでも、きなこ卜一 
ス トにのせて食べても よし、 でしょう。 


スタ—卜 


お料理集 


スタ—卜 


お料理集 


でできる応用メニュー 


-ニンクセット 


一日の始まりを、バリエーション豊かなモーニングセツトがサポートします。 



3 ^皿上段 

4 

分 J 角皿下庐 
※函〜函ぺー ジのメ ニュー は共通です。 





お料理集 


|»| 

料理別 

|»| 

セツトメニユー 


义 


モーニングセット 


か5も選べます。 


モーニングセツトのポイント 


参 パンメニューとおかずはどの組み合わせでも加熱でさます。 { 

•食品の 置き方： 2人分は角皿にのせた調理網のち側にパンメニュー、左側におかずを並べます。4人分は、調理網は使わず、角皿に I 
食ノ ':ンを並べ、もう1枚の角皿におかずを並べます。 I 

•手動で するときは、1〜2人分 （1 獻は中段に入れ、ウォーターグリル•予熱なし 13 〜 14 分(自動加熱とは棚位置が異なりま f 
す)、3〜4人分 (2 段）はウォーターオーブン(才ーブン）•予熱なし 2 段の 2 已ぴ C で 1 己〜 1 目分を目安に加熱してください。 J 

参 I ストのみの場をは、 【回 ページをご覧ください。 I 


焼き上げ 
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モ 


ン 

グ 

セ 

V 


No . 1 OS 

卵とウイン ナーの 
□—ルサンド 

材料 (2 人分）約 322 kcal 塩分 1.6 g 

スクランブルエッグ 
卵… M 1 個 

•ピザ用チーズ…大さじ1 
•牛乳…大さじ1 
•ミックスべジタブル…大さじ1 
•塩、こしよう…各少々 
マヨネーズ…適量 

•ウインナー姬く切りこみを入れる）…2本 
•口ールパン…4個 
•トマトケチャップ、マスタード…各適量 
アルミケース…1枚 

*4 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上) 

2 マヨネー ズ•しソ外のスクランブル エツ 
グの材料を全てココツト型に入れ、 
混ぜ合わせる。 (4 人分の場合は、2つ 
の ココツ ト型に 
分け入れる）ウイ 
ンナーはアルミ 
ケースに並べて 
のせる。□ールパ 
ンは縦に切りこ 
みを入れておく。 



3 角皿に調理網をのせて 2 のココット、 
ウインナーをのせる。ロールパンも並 
ベて上段に入れる。 


お料理集 



※角皿を取り出す際ココット型がすべり 
やすいのでま意してください。 


4 加熱後、 ココット 型の卵に、マヨネーズ 
を加えて混ぜ、スクランブルエッグに 
する。口ールパンに、卵、ウインナー 
をはさみ、ウインナーのほうにトマトケ 
チヤップとマスタードをかける。 



No . 10已 

じゃこ卜ースト& 
ほ5打ん®ココット 


No . 104 

目玉焼を卜ースト 
& パーニヤカウダ風 


材料 (2 人分）約 534 kcal 塩分 3.0 g 
•食パン牌温 • 4〜6枚切り）…2枚 
•マヨネーズ… 大さじ2 
* ちりめんじゃこ •••20 g 
♦味つけのり…適量 
•ピザ用チーズ…80呂 

♦ほうれん草… 70 g 
•ベーコン （1 cm 幅に切る）…1枚 
が 日… M 2 個 
•塩、 こしよう…各少々 

*4 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上) 


2 ほうれん草は 
3 cm 長さに切 
り、輕く塩をし 
て水分が出る 
までよくもむ。 


藥鶴 

參禱 


3 食パンにマヨネーズをぬって、ちりめ 
んじゃこ、味つけのり（手で小さくち 
ぎる)、ピザ用チーズの順に等分して 
のせる。 


4 ココット型2個に水気をしぼったほ 
うれん草とベーコンを等分して入れ、 
真ん中にくぼみを作り、そこに卵を1 
個ずつ割り入れ塩、こしようする。 

5 角皿に調理網をのせて 3、4 をのせ、 
上段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニユ ー 
検索 

|»| 

メニユ ー 
番号 

»| 

N 0.105 


义 


分量選択 


义 


スタ—卜 


目を時間 

約12分 


※ち皿を取り出す際ココット型がすべり 
やすいのでま意してください。 


材料 （2 人分）約 460 kcal 塩分 2.0 呂 
♦食パン(常温 • 4〜6枚切り）…2枚 
•トマトケチャップ…30 g 
•マ ヨネー ズ…30 g 
•卵… M 2 個 

•アスパラガス…2本 
♦にんじん… 40 g 
•パプリカ… 1/2個 (80 g ) 

「•にんにく (すりおろす)…小さじ11/3 
A L ♦アン チヨ ビフィレ(細かく刻む)…3呂 
•牛乳… 大さじ1 
•オリー ブオイル…大さじ1 
アルミホイル 

*4 人分も自動でできます。 

4 人分のときは、角皿にアルミホイルを敷き、 
野菜と3の容器を置きます。アスノ巧ガスには、 
アルミホイルを巻くか要はありません。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 アスパラガスは固い部分を切り落と 
し、穂先側半分にアルミホイルを巻 
く。にんじんは、 1 cm 角の棒状に切り、 
パプリカは6等分に切る。 

3 小さい耐熱容器に A を入れて混ぜ合 
わせ、牛乳を少しずつ加えて溶きの 
ばすように混ぜ合わせてからオリー 
ブオイルを加えて混ぜ、角皿にのせ 
る。 


4 3 の角皿に調理網をのせて 2 を左側 
半分に並べる。右側に食パンを並べ、 
食パンのふちに沿ってケチャップと 
マヨネーズを絞り出し、中央に卵を 
そっと割る。 


5 4 を上段に入れる。 

— 1 » 


お料理集 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


义 


N 0.104 


み 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約12分 
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-107難蓋結卜圓據 


水タンクに水を入れます。 （水位1 W 上) 

1 » 


お料理集 


メニ 


検索 


义 


メニ 


番号 


义 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約1已分 


※手動でするときは右記のポイント参照。 
※巨因〜巨 u ぺージのメニューは共通です。 




お料理集 

|»| 

料理別 

|»| 

セツトメ ニユー 

|» 

お#当セット 


か5ち 
選べます。 


お弁当セツトのポイント 

•どの 組み合わせの場合で 
も、角皿にのせ、上段に入 
れます。 

•ち 皿にのれば、どの組み合 
わせでち加熱でさます。 

♦耐熱 容器はちの写真を参考 

に底の平5な浅めのものをお使いください。 

•お 手入れを簡単にするために、アルミケースを使って 
ちよいでしよラ。 

•手動で するときは、ウオーターグリル-予熱なしで 
約1日分を目安に加熱してください。 



チーズ 

アスパラガス 


さばの 



巧を魚3種 


塩ざけ 

材料 （1 人分）約 143 kcal 塩分 1.3 g 
.塩ざけ(半分に切る）…1切れ (80 g ) 



をを身□—ル 

チーズ 

材料 (1 人分）約 118 kcal 塩分 0.8 g 
- ささ身…1本•塩、こしよう…各少々•プ 
ロセスチーズ… 20 g •味つけのり…2枚 
アスベラガス 

材料 (1 人分）約 53 kcal 塩分 0.2 g 
. ささ身…1本.アスパラガス…1本•塩、 
こしよう…各少々 


梅おかか 

材料 (1 人分）約 77 kcal 塩分 1.9 g _ 

•ささ身…1本•塩、こしよう…各少 々 ‘A [• 
梅肉…20 g (梅干し1〜2個分）•かつおぶ 
し…1パック (3 呂）•みりん…小さじ1 ] 



1 アルミホイルを敷して、表側を上にして並べる。 

さわらのみそ漬け 

材料 （1 人分）約 155 kcal 塩分 0.9 g _ 

. さわらのみそ漬け(半分に切る）…1切れ (80 g ) 
1 余分なみそをふき取る。アルミホイルを敷 
いて、表側を上にして並べる。 

さばの マヨネー ズ焼き 

材料。人分）約 232 kcal 塩分 1.1 g _ 

- 塩さば(半分に切る）…1/2切れ (50 g ) 

• A [ • マヨネーズ…大さじ1 • 青ねぎ…1本] 

1 身の上に A を等分にぬる。アルミホイル 
を敷いて、並べる。 


油揚げのチ■ズ卷ま 

材料 （1 人分）約1 32 kcal 塩分 0.9 g 
- 油揚げ… 1 /2枚.プロセスチーズ… 
20 g •青じそ…2枚•みそ…適量 

1 油揚げは両端を切り落として1枚の 
長方形に開く。 

2 青じそは片面にみそを薄くぬり、 1 に 
広げてのせる。 

3 チーズをのせ、端から巻いて、巻き終 
わりをつまようじでとめる。 


1 ささ身は筋を取って身の厚いところ 
を開いて5 mm 厚さにし、塩、こしよう 
をして横方向に置く。 


チーズ 


1 に味つけのり、プロセス 
チーズをのせて端から卷 
いてしっかり包む。 


アスパラガス 


アスパラガスは固い部分 
を切り落とし、 1 にのせ端 
から巻いてしっかり包む。 


梅おかか 


1 に混ぜ合わせた A をぬ 
り、端から巻いてしっかり 
包む。 



巧卷まブロッコリー 

&卜7卜 

材料 (1 人分）約 223 kcal 塩分 0.3 g 
. 豚肩口ース肉(薄切り）…4枚.塩、こしよ 
う…各少々.ブロッコリー…2房.トマト （1 
個を8等分にくし切りにしたもの）…2切れ 

1 豚肉に塩、こしようで下味をつける。ブ 
ロッコリー肋 JC でさっと洗い、塩をふる。 

2 ブ□ッコリー、トマトに豚肉を巻きつ 
ける。 
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タラモヴラダ 

材料 （ 1人分）約1 45 kcal 塩分 0.9 g 
• じやがいも… V 2 個 . At * たらこ… 1 么腹 
. —ズ…大訊•塩、こしお…各少々] 

1 じやがいもは細いせん切りにし、耐 
熱容器に入れて加熱する。 

2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身を 
しごきだし、マヨネー7：、塩、こしよう 
と混ぜ合わせ、加腿の 1 とあえる。 



r 鶏 そぼろ」 と 
「いり卵」 を 
同時に作って 
ごはんにのせると 
"2 色ごはん" が 
できます。 



鶏そぼろ 


材料 （1 人分）約 121 kcal 塩分 1.4 g 
•鶏ひき肉…50呂 . A [•酒…小さじ11/2 
•砂糖…小さじ2 •しょうゆ…小さじ1 1/2] 

1 耐熱離に材料を入れてょく混ぜる。 

2 加熱後、そぼろ状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


いり巧 

材料。人分）約1 53 kcal 塩分1 .9 g 
•卵…2個 • A [•牛乳…大さじ1 • 砂糖 
•小さじ1•塩…小さじ 1/4] 

1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A を加 
えてよく混ぜる。 

2 加熱後、いり卵状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 



m 



A ムエッグ 

材料 （1 人分）約 123 kcal 塩分0.7呂 


•卵…1個* ノ N ム ■ 
じん切り）…適量， 


•• 1枚-好みの野菜（み 
アルミケース…2枚 


ハムに中/こ、から1本切りこみを入 
れ、アルミケースを2枚重ねたもの 
の中に切り口を重ねて丸みを持たせ 
て入れ、そこに卵を割り入れる。その 
上に好みの野菜をふる。 


まいたけのきんぴ6 にんじんのきんぴ6 


材料 （1 人分）約 101 kcal 塩分 1.7 呂 
•まいたけ… V 2 パック•しめじ… V 2 パック • 
油揚げ…1/4枚 ‘A [•しょうゆ…小さじ 2. 
砂糖…小さじ1 . ごま油…小さじ1 . と味 
とうがらし…少々] 

1 まいたけは細かくさいて、しめじは小 
房に分ける。油揚げは5 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよ 
<あスる。 


材料 （1 人分）約 46 kcal 塩分 0.9 g 
. にんじん ‘SOg . At . しようゆ…小さ 
じ1.みりん…小さじ1•ごま油…小さじ 
1/4 •ごま…適量].アルミホイル 

1 にんじんは皮をむかずに、ピーラー 
で薄くスライスする。 

2 耐熱容器に 1 を入れて A を加え、混 
ぜ合わせてアルミホイルでフタを 
する。 






カンタンチンジャオ 七ヴ5チキン 


材料 (1 人分）約 371 kcal 塩分 2.0 呂 
. 焼き肉用牛肉…3〜4枚 (65 g ) . ピーマ 
ン…1個.塩、こしよう…各少々 . A [. 
砂糖…大さじ1 • しようゆ…小さじ2 •ご 
ま油…小さじ1/2 •白ごま…適量] 

1 牛肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。ピーマンは種とへたを 
取り細切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えて 
混ぜる。 


材料 （ 1人分）約1 38 kcal 塩分 0.2 g 


’ 鶏もも肉…60呂*塩、こしよう‘ 
I 白ごま、黒ごま…各適量 


•各少々 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしつかり下 
味をつける。鶏肉に、白ごま、黒ごま 
をそれぞれまぶしつける。 

2 耐熱容器（または、アルミケース）に鶏 
肉の皮を上にして入れる。 


エリンギの 


ベーコ 

材料。人分） 


ン當 

約 88 kc ; 


ま 

al 塩分 0.5 g 


• エリンギ…1/2本*ベーコン…1〜2枚 
. 塩、こしょう…各少々 

1 エリンギは縦半分に切る。ベーコン 
は半分の長さに切り、エリンギに 
塩、こしよつする。 

2 エリンギの軸にベーコンを巻き、つ 
まようじで巻き終わりをとめる。 



お弁当セット 
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冷凍八ンパーグ 

材料 （1 人分）約11 2 kcal 塩分 0.6 g 
•市販のお弁当用冷凍ハンバーグ…2個 （1 
個25〜 30 g ) 

1 包装ヴラスチック容器など）をはず 
す。 

※付属のソースなどは加熱できません。 



お結卷ま 

材料 （1 人分）約 146 kcal 塩分 0.6 呂 
- 市販のお弁当用冷凍春巻き…2個 （1 個 
25〜 30 g ) 

1 包装（プラスチック容器など）をは 
ずす。 


N0. 107 

お#当セット 

(21 品組合せ自な）0ち^^ 


水タンクに水を入れます。 （水位 U ： Lb ) 

つ 》[ 


お料理集 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


义 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約1已分 


※手動でするときは 巨因 ぺージのポイント参照。 


※巨呂ぺー ジのメニューは共通です。 



豚巧と局菜の 
混ぜごはん(具） 

材料 (1 人分）約 369 kcal 塩分 2.8 g 
•豚もも肉（薄切り） •••50 g •ごはん… 
適量•塩、こしょう…各少々-高菜漬け… 
30 g • A [•酒…大さじ1/2 • しょうゆ… 
小さじ1•砂糖…小さじ 1 /4] 

1 豚肉は細切りにして、塩、こしょうで 
下味をつける。高菜漬けは水で軽く洗 
し、、水気をしぼって細かく刻む。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えてよ 
く混ぜる。 

3 加熱後、ごはんに混ぜこむ。 



ウインナーの 
マ3ネーズ焼を 

材料 （ 1人分）約1 28 kcal 塩分 0.6 g 
- ウインナ-(斜め半分に切る）…2本•玉 
ねぎ (5 mm 厚の半月切り）… 10 g . マヨ ネー 
ズ…適量* アル ミケ ース… 1枚 

1 アルミケースにウインナーと玉ねぎ 
を 入れ、 マヨネーズを絞る 



鶏マヨグラタン 

材料 （1 人分）約 220 kcal 塩分 0.5 呂 

* 鶏もも肉…60呂•塩、こしよう…各少々 • 
ブロッコリー…2房•粉チーズ…適量 ‘A [• 
マヨネーズ…大さじ1•カレー粉…小さじ 
1/2] • アルミケース…2枚 

1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下 
味をつける。ブ□ッコリーはサッと 
水で洗って、軽く塩をふる。 

2 アルミケース2枚にそれぞれ鶏肉2 
切れと、ブロッコリー1房を入れ、上 
から混ぜ合わせた A をかけ、粉チー 
ズを適量ふりかける。 



チンゲン菜の 
じやこおえ 

材料 (1 人分）約 16 kcal 塩分 0.8 呂_ 

•チンゲン菜(ざく切り） •••50 g •ちりめん 
じゃこ…5呂•しょうゆ…適量•アルミホ 
イル 

1 チンゲン菜とちりめんじゃこ、しょ 
うゆをアルミホイルに入れて包む。 

2 加熱後、混ぜる。 



豚肉の甘辛妙め 

材料 （1 人分）約 226 kcal 塩分 2.0 呂 
•豚肩口ース肉(薄切り）…70呂•塩、こしよ 
う…各少 々.マーマレード… 大さじ1 .しよ 
うゆ…小さじ2 

1 豚肉は食べやすい大きさに切って耐 
熱容器に入れ、塩、こしようで下味を 
つけ、マーマレード、しようゆを加え 
て混ぜる。 



かぼちゃヴラダ 

材料 （1 人分）約 130 kcal 塩分 0.4 g 
. かぼちゃ… 50 g . A [ • ツナ…大さじ1 • 
マヨネーズ…大さじ1/2 •コーヒーフレツ 
シュ…1個分.塩、こしよう…各少々] 

1 かぼちゃは皮をむいて、 1 cm 角に切 
り、耐熱容器に入れて加熱する。 

2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 
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I ち禱 

H 角皿 


卷 




No. 108 

スパゲティ & ソース 


材料 （2 人分） mL=cc 


•スパゲティ （7 分ゆでタイプ•太さ1 .6 麵のもの）…200呂 
•水 •••300 mL 
•サラダ油…小さじ2 
•塩…小さじ 1 /3 

♦スパゲティソ-ス （ 1〜2人分用）（宙詰または、レトルト） 

…1宙または1袋に 90 g ) 

* サラダ油はスパゲティをほぐしやすくするために入れます。 


I 宙詰やレトルトパックは、レンジ加熱では絶対にしない 
で < ださい。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる) 

2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで 
容器（約27 X 9 X 局さ6 cm ) に入れ、 

分量の水、サラダ油、塩を入れる。 

3 角皿に 2 の容器とスパゲティソー 
スをのせる。上段に入れる。 


も崖 


お料理集 

|»| 

メニュー検索 

»| 

メニュー番号 

み 

N 0.108 


手動でするときは:蒸し物で約23分 


《 スパゲティのメーカーや、ゆで容器のサイズによつて、仕上がり 
が変わることがありますので、麵が固い場合は様子を見ながら 
函してくださぃ。 

4 力□歷、スノ W ティをよくほぐして水気をきり、ソースをかける。 
※レトルトパックや吿のフタを開けるときは、中巧が熱くなつ 
ていますので、やけどにま意してください。 

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ感が少なしイ； LL がりになります。 



ナポリタン 


材料 (2 人分）約 768 kcal 塩分 4.1 g mL=cc _ 

•スパゲティ （7 分ゆでタイプ.太さ1 .6 麵のもの）…200呂 
•水 •••SOOnriL 
•サラダ油…小さじ2 
•塩…小さじ 1 /3 

「•玉ねぎ (薄切り） •••1/2 個（100呂） 

ピーマン(細切り）…3個 
ベーコン(細切り）…4枚 
A •サラダ油…大さじ11/2 
•トマトケチャップ…1 20 mL 
•塩… 適量 
L •こしょう… 少々 

® 右記の No . 108スパゲティ&ソース と同じようにして加 
熱スタート後、30秒•しソ内に I しっかり] を押す。 


手動でするときは:蒸し物で約25分 


@ 加熱後、スパゲティをよくほぐして水気をきり、 A に加えて 
あスる。 

ち記の要領で 
スパゲティを 
準備。 


A を耐熱容器に 
入れ、混ぜ合わ 
せる。 



パスタセット 


スパゲティのゆでとソースのあたためが同時にできます。 




お料理集 

1»1 

料理別 

1»1 

セツトメ ニユー 


义 


パスタセット 


か5も選べます。 



お弁当セット/パスタセッ. 
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ごはん & おかずセット 


ごはんとおかずが同時に作れます。加熱中は、イ也の家事もできるので便利です。 


ごはん&おかずセツトのポイント 


•2人分（1段調理） 


•角皿にのせて下段に入れます。 

アルミホイルでフタをする 


おかず 



ごはん 


クッキングシートで落としブタをする。 
(アルミホイルのフタはしません） 
※写真の容器は、金属製ボール 
(直径 18 cm ) です。 


3〜4人分 (2 段調理） 


•おかずは庫巧中央（フラットテーブル）に置きます。 
’ごはんは角皿にのせて上段。 


おかず 


ごはん 



〇1 


アルミホイルでフタをする。 


クッキングシートで落としブタをして、 

アルミホイルでフタをする。 

※写真の容器は、おかずは直径 24 cm 、 

ごはんは直径21 cm 、 高さ 9 Gm 必下の金属製ボールです。 


•主食と おかずを組み合わせること 
で、食べさり量の夕食を一度に作る 
ことがでさます。 

•手動で するとをは、3〜4人分の場 
合、煮こみで孤〜已已分 （ 2 A » の場 
合は3己〜40分）を目安に加熱してく 
ださい。 


加熱後のアルミホイルは、やけどに気 
をつけて、はずしてください。 




お料理集 


料理別 


义 


セットメニュー 


义 


セット 


か5も選べます。 


※巨囚〜 gs ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます。 （水位1 w ±) 



No. 109 

ごはん& 巧じゃび 

材料 (4 人分）約 608 kcal 塩分 3.3 g 1カップ =200 mL mL=cc 
•じ ゃがいも…4個 (600 g ) 

•玉ねぎ…2個 (400 g ) 

•牛 薄切り肉…200呂 
「•水…！ 1 /2カップ 
« ♦砂糖… 大さじ3 

•酒、 みりん…各大さじ2 
L ♦しよう ゆ…大さじ5 
「♦米…2カップ(340呂） 

水…480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 
クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、肉じやがは、が料と水は半量にし、調味料は4人分と 
同里にします。 



1 じやがいもは8つ切りにし、玉ねぎは12等分のくし切りに 
する。牛肉は3〜 4 cm 幅に切る。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

|»| 

メニュ—番号 

|»| 

N 0.109 


2 耐熱容器に肉をほぐして入れ、じやがいも、玉ねぎの順に入れ 
て A を加える。クッキングシートを容器の大きさに切って落と 
しブタにし、アルミホイルでフタをする。 

3 2 を庫内中央に置く。 B はごはん (g 呂ぺ ージ）を参照して 
準備し、角皿にのせて上段に入れる。 


义分量選択み 


スタ—卜 


ま時間 

勺己已分 


手動でするときは:上記参照 


4 加熱後、ごはんは取り出して耐熱性のフタヴルミホイルな 
ど)をかけたまま約10分蒸らしてから混ぜる。 






















































2 人分のごはんは、どんぶりでも作れまず。 



4 加熱後、ごはんは取り出して耐熱性のフタヴルミホイルな 
ど)をかけたまま約10分蒸らしてから混ぜる。なすは、水につ 
けて皮をむき、しようがじようゆであえる。 

* 写真はトマトと青じそを力□え、ドレッシングであえています。 


||疲れ I 


No . 110 

ごはん& 巧をなす & 
をばのみそ煮 


材料 （4 人分）約 683 kcal 塩分 4.1 g 


mL=cc 

1カップ= 


:200 mL 


•さば…4切れ （1 切れ100 g ) 
*八了みそ…120呂 
•熱湯… 240 mL 
* しようが(せん切り）…適量 
「♦みりん…大さじ5 
^ •砂糖…大さじ4 
L •酒…大さじ3 

* なす…4本 （1 本100 g ) 


B 


「♦米…2カップ (340 g ) 

•水…480〜500 mL 
(無洗米の場合は水を1割増 
しにする） 

クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、さばのみそ煮の 
みそは半量にし、熱湯は1 80 mL 
にします。 


1 耐熱容器にさばを重ならないように並べる。熱湯で溶しげこ八 
T みそ、混ぜ合わせた A を上からかけて、しようがを加え、 
クッキングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、 
アルミホイルでフタをする。 

2 なすは洗って水気をふき、竹串で数力所穴を開けて1本ずつ 
アルミホイルで包む。 

31 を庫内中央に置く。 B はごはん(上試を参照して準備し、 
角皿にのせ、 2 も横に置いて上段に入れる。 


お料理集 

み 

メニュー検索 

义 

メニュー番号 

|»| 

No.no 


み 


量選択 1义| 


スタ—卜 


目ま時間 

約已〇分 


手動でするときは： g 田 ページポイント参照 


ごはんの準備 


材料 mL = cc 1カップ =200 mL 


分量 

米の量 

水の量 

容器の大きさ 

4人分 

2カップ 
(340 g ) 

480〜500 mL 

直径 21 cm 
高さ 9 cm な下 

2人分 

1カップ 
(170 g ) 

220〜260 mL 

直径1 8 cm 
高さ 8 cm な下 


※無洗米の場合は、水を1割増しにする 


(準備のしかた） 

耐熱容器に洗った米と分量の水を入れ、耐熱性のフタ（アル 
ミホイルなど）をする。(米を浸漬する'必要はありません） 
※アルミホイルでフタをする場合は、すき間ができないように 
きっちりかぶせます。 


•取り出 してアルミホイルをかけたまま約 10 分蒸 5 し 
てから混ぜてください。 

•炊 さあがつたごはんの底や周囲におこげがでさること 
があります。 

参 ごはんのみ！〜2カップ炊くとさは 31 ページを参照 
して < ださい。 


どんぶ0ごはん 

材料 (2 人分-小さし化んぶり2個分） 

mL=cc 1カップ =200 mL 

.米…1カップ （170 g ) 

•水…260〜300 mL (無洗米の場合は、水を1割増しにする） 

1 小さいどんぶり2個に洗った米と分 
量の水を等分に入れ、アルミホイルで 
作ったフタをして、しっかり押さえ 
る。(米を浸漬する化要はありません） 

2 組み合わせるおかずと共に 1 を角皿 
にのせ、下段に入れる。 


アルミブタの作り方 

アルミホイルを容器にかぶせて、しつ 
かり押さえて、し、つたんはずし、折り目 
から已 cm がをはさみで切る。 


市販の蓋飯の素を使って、巧きこみごはんも巧けます。 

上記の要領で、どんぶりに米と水を入れたあと、蓋飯の素を 
1人分につき、約 20 g を力□えて混ぜ、同じ要領で加熱します。 





ごはん&おかずセット 
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※巨因 ぺージのメニューは共通です。 

水タンクに水を入れます。 （水位1な上) 




角皿上段 



おかずは庫内中央 



ドライカレー& カレーピラフ 

材料 (4 人分）約 654 kcal 塩分 4.0 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


「♦玉ねぎ (みじん切り) 
…2個 (400 g ) 


♦にんじん(みじん切り) 


A …1本 (200 g ) 


•ピーマン(みじん切り）…2個 
♦にんにく (みじん切り。 

L チュ-ブ入りでも可)…少々 
•サラダ油…大さじ1 
「♦合びき肉…30 Og 


•薄力粉…大さじ2 


♦カレー粉…大さじ3 


巳 


•トマトケチャップ…大さじ3 
•ウスターソース…大さじ1 1 /3 
•ブイヨン個形ブイヨン2個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 
…1カップ 


•塩…小さじ 1 /2 
-•こしよう…少々 


C 


「•米…2カップ (340 g ) 
•ブイヨン個形ブイヨン1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 
…480〜 500 mL 
♦カレー粉…小さじ2 


•バター (小さく切る）… 20 g 


L ♦塩、 こしよう…各少々 


クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


① 熱したフライパンにサラダ油を入れ、 A を加えて玉ねぎが 
半透明になるまでげめ、耐熱容器に入れる。 

( D ①に B を加えて混ぜ合わせ、クッキングシートを容器の大 
きさに切って落としブタにし、アルミホイルでフタをして、 
N 0.111 カレーライスと同じ要領で加熱する。 

® 加熱後、カレーピラフは取り出して耐熱性のフタ（アルミホイ 
ルなど）をかけたまま約10分蒸らしてから混ぜる。 



Noin 


カレー ライス 

材料 (4 人分）約 738 kcal 塩分 3.6 g mL=cc 

1カップ =200 mL 


♦市販のカレール 1 20 g 

•熱湯…4カップ 

參しようが、にんにく (各みじん切り。チューブ入りでも可）…各適量 
•バタ- 20 g 

♦牛薄切り肉 (3 〜 4 cm 幅に切り、塩、こしようで下味をつける）…300呂 
•玉ねぎ…小2個 (300 g ) 

•にんじん… 1 /2本 （100 g ) 

•じゃがいも…2個 (300 g ) 

「♦米…2カップ (340 g ) 

•水…480〜500 mL (無洗米の場合は水を1割増しにする） 

クッキングシート 
アルミホイル 

求2人分も自動でできます。 


1 耐熱容器にカレールーを入れ、熱湯でよく溶いておく。 

2 玉ねぎは薄切りに、にんじんとじゃがいもは1 cm 角に切る。 

3 熱したフライパンにバターを溶かして、しょうが、にんにく 
とともに牛肉をげめて 1 の容器に入れる。続けて野菜をフラ 
イパンに入れ、玉ねぎがしんなりして、じゃがいもが半透明 
になるくらいまで5分ほどげめたら、 1 の容器に入れてクッ 
キングシートを容器の大きさに切って落としブタにし、アル 
ミホイルでフタをする。 

43 を庫内中央に置く。 A はごはん (医呂ぺ ージ）を参照して準 
備し、角皿にのせ、上段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

»| 

メニュー番号 


» N 0.1 11 


义分量選択 


み 


スタート 


目ま時間 

約已已分 


手動でするときは： 医因 ページポイント参照 


5 加熱後、ごはんは取り出して耐熱性のフタヴルミホイルな 
ど）をかけたまま約10分蒸らしてから混ぜる。 













































晩&翌朝おかずセット 


r 今晚のおかず」と、「翌朝のおかず」が一度に作れて合理的です。 




お料理集 

|»| 

料理別 

|»| 

セツトメニユー 

|» 

今晩&翌朝おかずセット 



■ -- •- ■ ►♦一， 


m 

一 "I ■、- . 詳 、、 ap ■巧3 

' 、' ‘り式，‘てぶ がちを 

-， を， 

''ご'早ぶな m 


N 0112 

鶏ゆずこしよ3巧を& 
大根のごまびたし 

材料 (4 人分）約 264 kcal 塩分 3.1 g _ 

* 手羽中•••12本(1本4〇€) 

「♦ゆずこしよう…小さじ2 
A L * みりん、しようゆ…各大さじ2 


大根… 40 Og 

みそ、みりん…各大さじ2 


B 


が 


I 砂糖、すりごま…各大さじ1 
L •しょうゆ…大さじ1/2 

みりん、しようゆ…各小さじ1 
'かつおぶし…1パック 
アルミホイル 
*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、角皿に調埋網をのせて右側に鶏肉を 
並べ、横に大根を並べます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1«上） 

2 手羽中は、骨と骨の間に包 T を入れて切りこみを入れ、そのまま包 T をおろし 
て片側の骨 （ 軟骨)を切り離し、 V 字にする。ビ ニ ール袋に A と手羽中を入れ、 
途中上下を返しながら約20分漬けこむ。 

3 大根は、厚めに皮をむき、 2 cm 厚さのいちょう切りにする。皮はせん切り 
にしてアルミホイルにのせ、 C をかけて混ぜ合わせ、包む。 

4 角皿の半分にアルミホイルを敷き、 3 のいちょう切りにした大根を並べ、 
横にホイルに包んだ大根をのせる。 

5 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 2 の手羽中を皮を上にして並べ、上段に 
入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

»| 

メニュー番号 

|»| 

N0.112 


义 


分量選択じ>| 


スタ—卜 


目ま時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250でで約 
23分（ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリルで20〜23分※自動加熱とは棚 
位置が異なります） 

6 加熱後、し巧よう切りにした大根は B とあえて冷蔵室で一晩置き、味を含 
ませる。 



ごはん&おかずセット/今晩&翌朝おかずセット 
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キャベツのミ—トソ—ス巧を & 
ピクルス 

材料 (4 人分）約 245 kcal 塩分 3.5 呂 mL=cc 


•キャベツ…30 Og 
♦ミートソース庙詰またはレトルトパック） 
…1宙または1袋に 60 g ) 
♦ピザ用チーズ… 50 g 
「* にんじん (4 〜 5 cm 長さの] 
1 cm 角の棒状） 

•大根 (4 〜 5 cm 長さの 


A 


1 cm 角の棒状） 
♦パプリカ （1 cm 幅に切る) 


合わせて 
400 g 


•れんこん (1 cm 厚さの半月切り） 
•アスパラガス (4 等分に切る） 

L •カリフラワ ー( 小房に分ける）」 


•オリー ブオイル…大さじ2 
•パセリ (みじん切り)…適量 
マリネ液 

•酢… 1 SOmL 
•水 … 50 rnL 
•砂糖… 大さじ3 
•塩… 大さじ 1 /2 
•口ーリエ… 1枚 

ィ 粒 M こしよう…3〜5粒 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


① キャベツはを3〜 4 cm 角に切って底の平らな耐熱容器に入 
れ、ラップをして庫内中央に置く（角皿は入れません。） 


11 

义 

レンジ 

み 

巨00 W 

»| 

約目分 


スタ—卜 


( D 加熱後、余分な水分を捨て、その上にミートソースをまんべ 
んなく広げ、ピザ用チーズを散らし、角皿にのせる。 

③ ビニール袋に A とオリーブオイルを入れ、野菜にオイルを 
なじませる。耐熱容器にマリネ液の材料を入れ、軽く混ぜ合 
わせる。 

® もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 ④の 容器をのせ、 
空いているスペースに ④の 野菜を並べる。 

®® を上段に、 ④を 下段に入れて、 N 0.113 ポテトグラタン 
&きのこのマリネと 同じ要領で加熱する。 

® 加熱後、キャベツのミートソース焼きには、パセリを散らし、 
野菜は、マリネ液に入れて冷蔵室で一晩置き、味を含ませる。 



No . 113 

ポテトグラタン& 
をのこのネ 

材料 (4 人分）約 260 kcal 塩分 1.5 呂 


♦じゃがいも.. .2 個 (300 g ) 
•ベーコン…3枚 
♦まいたけ…1パック 
•マヨネーズ…大さじ3 
•牛乳…大さじ1 
•マスタード…小さじ1 
L •にんにく (すりおろし） 

…少々 

•塩、こしよう…各少々 
♦パン粉…大さじ1 


A 


巳 


•きのこ(しめじ、エリンギ、生しいた 
け、えのきだけなど）…300呂 
マリネ液 

•にんにく (みじん切り）…ひとかけ 
•ホとうがらし(種を取って輪切り） 
…1本 

•レモン汁… 1 /2個分 
•オリーブオイル…大さじ2 
•塩…小さじ 1 /2 
•こしよう…少々 
•好みのドライノ N - ブ…小さじ1 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上） 

2 じやがいもは皮をむき、 3 mm 厚さの半月切り、ベーコンは1 cm 
幅の短冊切りにする。 

3 まいたけはほぐし、 A とあえる。 

4 底の平らな耐熱容器に 2 を並べて塩、こしようをし、 3 を全 
体にのせて上にパン粉を散らし、角皿にのせる。 

ちきの こは食べやすしホきさに切り、別の底の平らな耐熱容器 
に入れ、 B を加えてアルミホイルでフタをし、もう1枚の角 
皿にのせる。 

6 4 を上段に、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


» メ ニユー検索 » メ ニユー番号》 N 0.113 


义 


分量選択义 


スタ—卜 


目ま時間 

約 23 分 


手動でするとき は： ウォーターオーブン（才ーブン） • 予熱なし 
2段の250でで約23分 (2 人分は約20分） 



7 加熱後、マリネは冷蔵室で一晩置き、味を含ませる。 
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No. 115 

魚のねぎ蒸し& 

鶏肉のポン前漬け 

材料 (4 人分）約 321 kcal 塩分 5.2 g mL=cc 


♦白身魚(さわら、たいなど） 

…4切れ （1 切れ 80 g ) 
•塩…小さじ1 
♦白ねぎ(斜め薄切り） 

…1〜2本 （100 g ) 
•しようが(せん切り）…ひとかけ 
「♦ごま油…大さじ2 
•酒…大さじ1 
しようゆ…大さじ1/2 


A 


•豈數 i …小さじ1/2 
•ホとうがらし(種を取って 
輪切り）…1本分 


•鶏む ね肉…1枚(300 g ) 

•塩 …小さじ 1 /2 
•酒… 大さじ2 

♦玉ねぎ (みじん切り） 

… 1/4 個 (50 呂） 

巳 •かろし しようが'…20呂 
ポン酢しようゆ…100 mL 
乾燥わかめ…3呂 
•きゅうり …1/2本 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 魚は皮に切り目を入れて塩をふってしばらくおき、出てきた 
水気をふき取る。 

3 底の平らな耐熱容器に魚を皮が上になるように並べ、ねぎと 
しようがを散らして混ぜ合わせた A をかける。 

4 鶏肉は身の厚いところを切り開き、 1 cm 厚さのそぎ切りにし 
て別の底の平らな耐熱容器に皮が上になるように並べ、塩を 
ふって酒をかけ、2〜3分おく。 

5 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。もう1枚の角皿に 4 をのせ、 
下段に入れる。 


お料理集 

み 

メニュー検索 

义 

メニュー番号 

|»| 

N 0.1 巧 


»1分量選択]义 I 


スタ—卜 


目ま時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で約18分 (2 人分は約16分） 


6 加熱後、鶏肉は蒸し汁を捨てずに B を力日え、冷蔵室で一晩置 
いて味を含ませる。翌朝、細切りにしたきゆうりを加えて混 
ぜる。 


N0114 

野菜と鶏の串蒸し& 
パプ y 力の7リネ 

材料 （4 人分）約 204 kcal 塩分 1.5 呂 


•ささ身…8本 (400 g ) 

•塩、こしよう…各適量 
•青じそ…8枚 
♦パプリカ…1個 （160 g ) 
•プチトマト(へ夕を取る） 

•••1/2 パック (8 個） 

•をしいたけ (1 枚を4等分に切る） 
…2枚 

レモン汁…大さじ2 
オリーブオイル…大さじ1 
A •塩…小さじ1/3 

•ブラックぺッパー、 

好みのドライハーブ 
…各適量 


•プチ トマト(へ夕を取る） 

..- Vs パック©個） 

マリネ液 

酌…大さじ2 
I 秘隨、オリーブオイル 
…各大さじ1 

B •しよう ゆ…小さじ1 
•塩… 小さじ 1 /3 
•ブラック ぺッパー、にんにく 
(すりおろし）…各適量 
竹串 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、角皿に調理網を 
のせて左側に串を並べ、横に野 
菓を並べます。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて 5 mm 厚さにし、 
塩、こしようをして縦方向に置く。その上にしそを1枚のせ、 
端から巻き、半分に切る。 

3 パプリカは縦に4等分に切り、 1 /4 個分は、串蒸し用にさらに 
8等分に切る。残りは、マリネ用に縦に1 cm 幅に切る。 

4 ささ身一しいたけーパプリカーささ身ープチトマトの順に 
竹串8本に刺す。 

5 マリネ用のパプリカとプチトマトは金属製のザルに入れる。 

6 角皿に調理網をのせて 4 を並べ、上段に入れる。もう1枚の 
角皿に 5 をのせ、下段に入れる。 


お料理集 


» メニュー検索》メニュー番号》 N 0.114 


み分量選択 


み 


スタ—卜 


目安時間 

約12分 


手動でするときは:蒸し物で約12分 (2 人分は約11分） 


' 加熱後、串蒸しには混ぜ合わせた A を添える。金属製のザル 
の野菜は、 B に入れて冷蔵室で一晩置き、味を含ませる。 
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おちてなしセット(和風) 


鶏のねぎおろしびけ 
豚肉の梅しそ巻き 
和風焼さ野菜 
巧かつぎ 


材料 (5 〜6人分）約 426 kcal 塩分 5.2 g 


鶏のねぎおろしがけ 
• 鶏もも肉…2枚 (500 g ) 

.「•しょうゆ…大さじ2 
L . みりん…大さじ1 
ねぎおろし 

「•青ねぎ(小口切り）…2本 
•大根(すりおろす）…200呂 
•酢、しょうゆ、水…各大さじ11/2 
L - みりん…小さじ2 

豚肉の梅しそ巻き 
•豚もも肉（薄切り）…500呂 
- 梅干し(種を取って刻む） 

…6〜7個(約 60 g ) 

.青じそ…20枚 
「•みそ、砂糖…各大さじ2 
しょうゆ…大さじ1 

和風焼き野菜 
. なす…1本（100呂） 

- れんこん…10 Og 
. ししとう…8本 
- 塩、こしよう…各少々 
.サラダ油…大さじ1 
巧かつぎ 

.里いも…8個 （1 個 30 g ) 

•塩…小さじ 1 么 

. アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開いて A に15 
分ほど漬けこんでおく。 

3 豚肉は10等分にして広げ、刻んだ梅 
をぬり、しそをのせて巻く。 

4 バットなどに B を入れて混ぜ合わ 
せ、 3 を加えて表面にたれをからませ 
ておく。 

5 なすは縦半分に切り、表面に格子の 
切りこみを入れ横に3〜4等分に切 
る。れんこんは皮をむいて1 cm 厚さ 
の輪切りにする。ししとうは切りこ 
みを入れ、種を取り出す。 

65 をボールに入れ塩、こしようをし、 
油を加えて表面にからませる。 

7 里いもは皮を洗い、皮つきのまま大 
きいものは半分に切り、安定をよく 
するためいもの片方を少し切り落と 
し、ボールに入れて塩をまぶす。 

8 角皿に調理網をのせて 2 の鶏肉を皮 
を上にして並べ、 4 の豚肉を巻き終わ 
りを下にして並べ、上段に入れる。 




皿ブミ 

m 

ち皿下段 



9 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 
6 と 7 をのせて下段に入れる。 



識日ゥォ或日ゥォ(-ォタ-が 


予 讚し 

»| 

250 °C > 

>約25分 

1»1 

スタート 


10 加熱後、鶏肉は適当な大きさに切り、 
ねぎおろしをかける。 

※鶏肉にお好みの野菓を加えてねぎお 
ろしであえてもよいでしよう。 
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ステイック春卷さ 



チューリップのフライドチキン 


おもてなしセット(洋風) 


チューリツプのフライドチキン 
じやびいらのカナッペ 
焼さ野菜 
スティック春巻き 


材料 (5 〜 6 人分）約 405kcal 塩分 2.5g 

チューリップのフライドチキン 
•鶏手羽先(チューリップ）…12本 (600g) 
A [•酒、しょうゆ…各大さじ2 
•片栗粉…大さじ6 
じやがいものカナッペ 
- じゃがいも…2個 (300g) 

• オリーブオイル…適量 
- 塩、こしょう…各少々 
• トマト…1個 （150g) 

•パプリカ(黄）…適量 
•青じそ…3枚 

B「. オリーブオイル…大さじ 2 
ししょうゆ…大さじ1 
焼ぎ野菜 

• ズッキーニ…1本 
• アスパラガス…6本 
焼き野菜用ディップ 

「•マヨネーズ…大さじ3 
牛季し…小さじ2 
玉ねぎ(みじん切り）… 20g 
ブラックぺッパー、レッドぺッパー(くだく)、 
パセリ(みじん切り）…各適量 
スティック春巻き 
- 春巻きの皮…3枚 
•スライスチーズ…3枚 
. ノ、ム…6枚 

•薄力粉、サラダ油…各適量 
. アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U： (上） 

2 ビニール袋にチューリップと A を入 
れ、袋の口を結んで上下を返しなが 
ら約1時間漬けこむ。 

3 じゃがいもは皮をむいて1 cm 幅の輪 
切りにし、水にさらしておく。 

4 春巻きの皮とハムは半分に切り、ス 
ライスチーズは1枚を4等分の細切 
りにする。 

5 春巻きの皮1枚分に 4 のハムとチー 
ズを 2 枚ずつ重ねてのせ、 フチに水 
溶き薄力粉をぬって手前から巻き、 
巻き終わりと両端をしっかり押さえ 
て止める。表面にサラダ油をぬる。 

6 ズッキーニを1 .5cm 厚さの輪切りに 
し、アスパラガスはかたい部分を切り 
落としてアルミホイルに入れて包む。 

7 2 の鶏肉の調味料をキッチンペー 
パーでふき取り、別のビニール袋に 
入れ、片栗粉を加えて袋をゆすり、ま 
んべんなくまぶす。 

※あれば コーンスターチを 半量混ぜて 
もよい。またカレーロホにするときは、 
片栗粉大さじ3に対し、カレー粉大さ 
じ1を混ぜたものを片栗粉の代わり 
にまぶす。 



角皿ブミ 
を皿下段 


8 角皿に調理網をのせ、 5 と 7 を並べる。 

9 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷 
き、水気をふいた 3 を並べて表面に 
オリーブオイルをぬって塩、こしよ 
うをふる。 6 のホイルに包んだ野菜 
ものせる。 


麵画 


10 8 を上段に、 9 を下段に入れる。 


かな)ブン 


み 


予!!し 

1»1 

250°C 

1»1 

約30分 

み 

スタ—卜 


11 トマトとパプリカは1 cm 角に切り、 
しそは細切りにして B を加えて混 
ぜ、焼き上がったじやがいもにのせ 
る。焼き野菜はディップを添える。 



おらてなしセット 
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監修:髙城順子〈料理研究家〉 
Junko Takagi 

女子栄養短期大学卒。 

ホロ •洋-中の専門家に師事したのち、 
料理教室の講師を経て、料埋研究家 
に。 NHK の「きようのネ斗巧」をはじめ、 
テレビや雑誌で幅広く活躍中。おい 
しい健康食にも造詣が深く、多方面 
から評価を得ている。 
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健康ヴポートセツトのポイン 


力□リーや塩分を控えたいメニューや野菜がしっかりとれる 
メニューなどを r を菜と副菜 J のセットでお作りいただけまず。 

単品のみ加熱するとを 

•セッ トメニューのうち、単品のみを加熱する場合は、 r 手動でするときは」 
の記載加熱方法を参考に様テを見なが5加熱してください。 

付属品は、角皿に調理網をのせて食品をのせるメニューは中勵こ、角皿に直 
接のせるメニューは上段に入れて加熱します。 




お料理集 

|»| 

料理別 

|» 

セツトメ ニユー 

|»| 

健康サポートセット 


か5も選べます。 


健康サポー 

セツト 


わい しくて、 

からだにやさしい 

食生活の多様化やライフスタイルの変化に伴い、 

生活習慣病が増えています。 

生活習慣病は、その名のとおり、 

日々の身体に良くない生活習慣から起こる病気です。 
『正しい食生活』『適度な運動』『ストレスの回避』が 
予防と改善のポイントです。 

このコーナ！では、大切なご家族の健康を 
正しい食事にょってサポートする 
ヘルシーなメニューをご紹介いたします。 

健康が気になる方はもちろん、そうでない方も 
おいしく 召し上がっていただけますので、 

ぜひ、献立のヒントにお役立てください。 


ジ ジ 

ほ力 □リ— セット . 励〜一 

減塩セット . 曲〜曲 

野菜たっぷりセット . I 〜匹 

カルシウムしつかりセット… 曲〜皿 
疲れじおずずめセット ：… 晒〜 I 
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MINI コラム 


胃^辛^ 生活習慣病の代表選手 

g パ'バス『高脂血刷と『高血圧』 


毎日の食事に 

野寨をたっぷり取り入れましょう 

生活習慣病の予防や健康づくりのためのバランスのよい 
食生活を目指し、 野菜を 1 日 3 已〇呂 食べることをおすす 
めします。もちろん、最も手軽な、性野菜サラダ」もよいの 
ですが、生野菜はカサが高いためにたくさん食べたつちり 
でも思ったより少なかったり、味や食感に変化をつけにく 
いため、飽さてしまいます。いろいろなヘルシーな食材と 
組み合わせて、栄養的にバランスがよく、知 S ず知 S ずの 
うちにたっぷりの野菜がとれる献立が理想的です。 

ヘル シオの 『野菜たっぷりセット』 なら 、" 1 食で 1 人 
200 呂 IJLb の野菜がとれるメニュ ー" を「主菜」と「副菜」 
のセットで同時に作れます。野菜本来のおいしさと甘み 
が感じ S れ、無理なくおいしく野菜が食べ S れます。 


食事のバランスで 体調を整え ましよう 


食べ物には私たちの体に必要な大切な栄養素が含まれて 
います。それ S の食品を上手に組み合わせることによっ 
て体調を管理することが健康な/こ曲を手に入れることに 
つながります。 

ヘルシオの r カルシウムしっかりセット jr 疲れにおすす 

めセット J は、現代人に不足しがちなカルシウム、また 
曰々のストレスや疲れによいとされる鉄-ビタミン巨1 
がしっかり摂れるへ j レシーなメニューがセットで作れま 
す。 

セットメニューに加え、毎朝の食事にカルシウムやビタ 
ミンなどの栄養素をバランスよく含んだ牛乳をプラスす 
るなどの工夫ちおすすめします。 


最近では、子供にも高脂血症が増えており、動物 
性脂肪のとりすぎ、飽和脂肪酸の多いチヨコ レ— 
卜やアイスクリ I ムなどの食べすぎ、量妹飲料水 
の飲みすぎなどが原因で、こういう食品を多く 
とつていると子供でも動脈硬化が進みます。 


1 


高脂血お 


高脂血症とは、血液中の脂質であるコレステロ I ル 
や中性脂肪などが正常より多い状態。動脈硬化の原 
因になるため、日常の食事で予防をふがけましよう。 


カロリーオ—バーに気をつけましよう。 

H ネルギ—のとりすぎは、肥満の原因になり、肥満 
は動脈硬化の引き金になります。ヘルシオの脱油効 
果が気になるカロリ—を抑えます。 

n レステ □1 ルの多い食品は控えめに。 

n レステロ —ルは、体内で大切な働きをしますが、 
とりすぎると動脈硬化につながります。 


n レステ □1 ルのをい食品例 

鶏卵、魚卵(たらこ、いくらなど)、レバ—、 

ステ—キ肉など。 


不飽和脂が酸が多<含まれる 
植物性の油や魚をとりましよう。 

動物性の脂は、 n レステロ —ルを増やします。 


食物せんいをたっぷりとりましよう 

食物せんいは、善玉 n レステロ—ルを増 

やす働きがあり、また n レステロ—ル自 

体を体外に謹します。墅采、いも、きの 

こ、蠢澡など f クくとりましよう。ヘルシ 

才を使つておいしい墅采メニユ—を日々 

の壁：=1にたっぷり取り人れましよう。 




J 


高血圧 


高血圧の症状が続くと血管に負担がかかり、血管が 
硬くなつたり傷つきやすくなつたりします。その結 
果、動脈硬化がおこりふ筋梗塞や脳梗塞などの原因 
になります。 


塩分を控えましよう。 

ヘルシオが、モものやべ I n ンの自然な減塩効果の 
お役に立ちます。また、お料理を作るときや食べる 
ときに少し H 夫することで、塩分が減らせます。 


《塩巧を控える工夫〉 

新鮮な材料を巧う 

持ち巧を生かして薄味で食べましょう。 
また、-つま味のあるだしを上手に使いま 
しよラ° 

酸ホ、香辛料、香ホ野菜などを 

利用しましよう。 

酸味(レモン、ゆずなど) 

夕香辛料(からし、カレ— 

粉、しようがなど)、香味野 
菜(しその葉、パセリ、セロ 
リなど)で味に変化をつけます。 




食べ方、食べ物を意識しましよ■つ 

麵類は、汁を残しても塩八刀が多いので食 
ベる回数を減らしましよう。また、加工食 
品(ハ厶、ソ—セ—ジ、たらこ、塩辛など) 
や化煮、漬物なども控えましよう。 


栄養バランスのよい食事をしましよう。 

ま食ナ王菓扇•魚•豆腐•嬰+野菜料理を毎食と 
るのが理想です。特に、野菜には、血圧を下げる効果 
があります。 
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低力□リーセット 


し推 


約 416 kcal 角皿•アミ 



這皿•アミ 

寥战 

嘴皿下段 


力□リ-1 



アドバイス…野菓を漬けこんだたれを煮つめて器に盛った野菓にか 
けてもよいでしよう。 


I 


約 83 kcal 減 


No. 11 6 WBBsasM 

鶏のごまだれ焼を& 
焼を野お 

材料 (4 人分）約 499kcal ☆塩分 1.3g _ 

♦鶏もも肉…2枚 (500 g ) 

「♦練りごま（白）…大さじ4 
A •しょうゆ…大さじ2 

みりん、砂糖…各小さじ2 
♦れんこん … 160 g 
•里い も… 160 g 
♦たけのこの 水煮…160呂 
•オクラ …8本 

B 「 ♦しょうゆ、 酒…各大さじ 2 

L •みりん、 


各小さじ2 


>いりごま（白 ）I 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1 W 上） 

2 鶏肉は皮にフオークで穴を開け、身の厚い 
ところを切り開く。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入 
れて袋の口を結んで上下を返しながら冷 
蔵室で約30分漬けこむ。 

4 れんこんと里いもは、皮をむき1 cm 厚さの 
輪切りにし、たけのこは12等分に切る。才 
クラは、アルミホイルで包む。 

5 別のビニール袋に B を入れて混ぜ、オク 
ラな外の 4 を入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

6 角皿に調理網をのせ、 3 の鶏肉の調味料 
をふき取って皮を上にして中央にのせ、 
上段に入れる。もう1枚の角皿にアルミ 
ホイルを敷き、 4 のオクラと 5 の野菜を 
並べ、下段に入れる。 



义 


N0.11 巨 ) 

み 分量選択 

义 

スタ—卜 


目ま時間 

勺22分 


' 加熱後、肉はそぎ切りにして野菜とともに 
皿に盛りつける。 


力□リーダウン 



お料理集 

み 

メニユー検索 

»1 

メニュ—番号 


手動でするときは：ウォーターオーブン(オー 
ブン）-予熱なし2段の250でで約22分 （ 2 
人分は中段に入れ、ウォーターグリル’予熱な 
しで19〜21分。※自動加熱とは棚位置が異 
なります） 


3〜4人分 





































Nolle 鶏のごまだれ焼ま & 焼を野菜 I 


でできる応用メニュ • 



鶏と野おの南蛮漬け 

材料 (4 人分）約 434 kcal な塩分 1.3 g 


A 


鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「•しよう ゆ…大さじ1 
酒…大さじ1 
♦さつまいも . ^OOg 
•玉ねぎ…1個 （200 g ) 
♦アスパラガス…4本 
•りんご… 1 /2個 


B 


♦酢…2/3カップ 
♦砂糖…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•塩…小さじ1 
•黒こしよう…少々 
L •ホとうがらし（輪切り ）I 

アルミホイル 


約 78 kcal 減 


♦ 

約 356 l<cal 


•2 本 


① 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

( D ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

® さつまいもは皮つきのまま1 cm 角の棒状、玉ねぎは12等分のく 
し切りにする。アスパラガスは固い部分は切り落としてアルミホ 
イルで包む。りんごはさつまいもと同じように切り、塩水につけ 
ておく。 B は混ぜ合わせておく。 

® 角皿に調理網をのせ、 ® の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、 ④ のりんごソ外の野菜 
を並べ、下段に入れて、 N 0.116 鶏のごまだれ焼き&焼き野菜と 
同じ要領で焼く。 

( D 加熱後、肉はそぎ切りにして、さつまいも、玉ねぎ、3等分に切った 
アスパラガス、りんごをともに、熱いうちに B に漬けこむ。 



. 1 ^ 


鶏と野菜の焼をびたし 

材料 (4 人分）約 359 kcal な塩分 1.5 呂 mL=cc 


約目目 kcal 減 


約 293 kcal 


•鶏もも肉…2枚 (500 g ) 
「•しようゆ…大さじ2 
A •みりん…大さじ1 

L •しようが（せん切り）…2かけ 
•生しいたけ…8枚 
♦なす…2本 (200 呂） 

•白ねぎ…1本 
♦ししとう…8本 


B 


•しょうゆ…大さじ11/3 
•みりん、砂糖…各大さじ1 
•ごま油…小さじ1 
♦ゆずの絞り汁…適量 
•だし汁… 50 mL 


アルミホイル 


① 鶏肉は皮にフオークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

( D ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上下 
を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

③ しいたけは石づきを取り、なすは 1 cm 厚さの輪切り、白ねぎは 4cm 
長さに切る。ししとうは縦に切りこみを入れてアルミホイルで包 
む。 B は混ぜ合わせておく。 

® 角皿に調理網をのせ、 ® の鶏肉の皮を上にしてのせ、上段に入れ 
る。もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、④の野菜を並べて下段 
に入れて、 N 0.116 鶏のごまだれ焼き&焼き野菜と 同じ要領で 
焼く。 

® 加熱後、肉はそぎ切りにして、野菜とともに熱いうちに B に漬 
けこむ。 
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ひを巧豆腐 & とろろ昆巧煮 

材料 (4 人分）約 224 kcal 塩分 1.2 g mL=cc 


gnn 上段 


♦もめん豆腐… 1 T (300 g ) 

•鶏ひき肉… 160 g 
•青ねぎ(小口切り）…4本 
A •しようゆ…小さじ 11/3 

しようが(すりおろす）…2かけ 
こしよう…少々 
* 酒、水…各小さじ4 

アルミホイル 


B 


長いも -4008 
しめじ…1パック （100 g ) 
「♦とろろ昆布… 10 g 
みりん…大さじ2 
しようゆ…小さじ4 
'水…1 0 OmL 


クッキングシート 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1な上） 

2 豆腐を半分に切ってから半分の厚みに切り、キッチンペーパーに包んで 
水気をきっておく。 

3 長いもは1 cm 厚さの半月切りにし、しめじは小房に分ける。 

4 耐熱容器に 3 と B を入れて全体を混ぜ合わせ、クッキングシートを容 
器の大きさに切って落としブタにする。角皿にのせて下段に入れる。 

5 ボールに A を入れ、粧りがでるまでよく混ぜたのち、酒と水を加えてさ 
らに混ぜる。 

6 アルミホイルを敷いたもう1枚の角皿に 2 の豆腐を並べ、 5 を4等分し 
てのせて表面を平らにし、上段に入れる。 


み 






約24分 


み 


スタ—卜 



»| 


み 

ゥ高巧ン 

»| 

予靈し 

|»| 

2已 on 


力□リーダウン 


N0 117 

ささ身の巧巧を& なすのあえ物 


材料 (4 人分）約 290 kcalA 塩分 2.0 呂 


•ささ身…8本 (400 g ) 
「♦酒…大さじ2 
A •しようゆ…小さじ2 
梅肉…40呂 

♦青じそ(せん切り•飾り献 

•なす…2本 (200 g ) 
•厚揚げ… 180 g 
•しようゆ…適量 


.10 枚 


B 


•みりん…大さじ2 
♦しようゆ…大さじ1 
•酢…小さじ4 
•白ねぎ(みじん切り)…大さじ1 
•砂糖…小さじ2 
♦にんにく (みじん切り）、しようが 
(みじん切り）•••各小さじ2 


•ごま 油 

とうばんじやん 

♦豆板 誓…少々 


小さじ2/3 


アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 

1 水タンクに水を入れます。 (水位1 W 上） 

2 ビニール袋に A を入れて混ぜ、筋を取ったささ身を入れて袋の口を結 
んで上下を返しながら冷蔵室で約30分漬けこむ。 

3 なすは皮をつけたまま、縦半分に切ったあと、半分の長さに切る。厚揚げ 
は厚みを半分に切り、表面にしようゆをぬる。 

4 角皿に調理網をのせ、 2 のささ身をのせて上段に入れる。もう1枚の角 
皿にアルミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬって、なす、厚揚げを並べて 
下段に入れる。 


お料理集 


义 


メニュ - 
検索 


み 


メニュ - 
番号 


义 


N0.117 


み 


分量還択 


み 


スタート 


目を時間 

約20分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250でで 
約20分（ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル•予熱なしで17〜20分※自 
動加熱とは棚位置が異なります） 


約 54 kcal 減 


♦ 

約 236l<cal 


It 


上段 


角皿•アミ 



角皿ヴミ 
隊上段 


觸下段 


健康 メニこ 


|| 力 IIIU-I 



5 加熱後、ささ身は食べやすく切り、飾り用の青じそ 
を上に盛る。なすと厚揚げも食べやすく切り、混 
ぜ合わせた B をかける。 

※写真は、なすの上に糸とうがらしをのせています。 


焼き上げ 


7 加熱後、とろろ昆布煮は全体を混ぜる。 
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角皿•上段 


尚皿ヴミ 
下段 


健康メニコ 


〔力 nij - ll 野菜不足 j 


No. 118 


えびのチ y ソース& ブ□ッコ IJ —のおひたし 


材料 (4 人分）約 193 kcal 塩分 2.3 呂 
•えび…16尾 (320 g ) 

「* 酒… / J \ さじ2 
L •片栗粉…大さじ1 1 /3 
•しめじ…1パック （100 g ) 

•玉ねぎ(薄切り）…1/2個 （100 g ) 

「か マトケチャップ…大さじ3 
R •酒、しようゆ…各大さじ11/2 
♦砂糖、片栗粉…各小さじ2 
ごま油、豆板誓…各小さじ1 
•白ねぎ(細切り）…適量 

•ブロッコリ ー.. 250 呂 
•えの きだけ…1袋 （100 g ) 

「•しよう ゆ…大さじ1 
し L ♦水… 大さじ1 
•かつおぶし… 適量 
*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 えびは殻をむき、背に切りこみを入れ、背ワタをとり、 A をからめて約 
30分おく。しめじは小房に分ける。 

3 底の平らな耐熱容器に 2 と玉ねぎと B を入れ、混ぜ合わせて角皿にの 
せる。 


4 もう1枚の角皿に調理網をのせ、 小房に分けたブロッコ リーと巧れた 
部分を切り落としたえのきだけを並べる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 

义 

メニュー検索 

|»| 

メニュー番号 

|»| 

N 0.118 



み 


スタ—卜 


目ま時間 

約18分 


手動でするときは:蒸し物で18〜20分 （ 2人分は15〜16分) 


6 加熱後、ブロッコリーと、半分に切ったえのきだけを C であえてかつお 
ぶしを盛る。 r えびのチリソース」には白ねぎをのせる。 
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するめいか… 2 杯 (500g) 

しめじ…2ノ S ック (200g) 

緑豆春雨(乾燥）…30呂 
♦酒…大さじ2 
•しようゆ…大さじ1 
•砂糖…大さじ1/2 
•カレー粉、片栗紛、しようが(すりおろす)、 

にんにく (すりおろす)…各小さじ1 
L* ホとうがらし(輪切り）…適量 


♦じゃ がいも…2個 (300g) 
•玉ねぎ… 1/2個 （100g) 

「•ツナ (宙詰. 5tm をきってほくす） 
B ♦しよう ゆ…/ J\ さじ2 
L ♦青 じそ(細切り）…4枚 


•小1宙 (80g) 


① いかは内臓を抜いて水洗いし、足は2本ずつ切り分け、 fl 同体 
は 1 .5cm 幅の輪切りにする。しめじは小房に分け、春雨はは 
さみで 5 cm の長さに切る。 

(D 底の平らな耐熱容器に①の春雨をもどさず敷きつめ、いかと 
しめじをのせる。混ぜ合わせた A を全体に回しかけ、角皿に 
のせる。 

③ じやがし作は 5 mm 厚さの半月切りに、玉ねぎは薄切りにする。 

® もう1枚の角皿に調理網をのせ、 ④ のじやがいもを並べ、そ 
の上に玉ねぎを並べる。 

®® を上段に、 ④を 下段に入れて No. 118えびのチリソース 
&ブロッコリーのおひた しと同じ要領で蒸す。 

® 加熱後、ボールに野菜を入れてじやがいもを軽くつぶし、 B 
を加えて混ぜ合わせる。 

※「いかのカレー蒸し」に香案や糸とうがらしをあしらってもよいでしよう。 


♦生ざけ…4切れ （1 切れ 80g) 
•片栗粉…大さじ 1 /2 
•酒…大さじ1 
•しようゆ…小さじ1 
•塩…少々 

•オイスターソース…大さじ2 
•しようが(みじん切り）…適量 
•豆板誓、砂糖…各小さじ1 
にんにくの芽…160呂 


パプリカ(ホ•黄) 
きゅうり胤切り） 
「♦酢… 大さじ2 
L •しょう 


…2個 (320g) 
••1本 


ゆ、砂糖、ごま油…各大さじ1 


① さけはひと口大に切り、片栗粉をまんべんなくまぶしつけ 
て、底の平らな耐熱容器に入れ、 A を加え、約15分下味を 
つける。にんにくの芽は、5 cm 長さに切っておく。 

(D ①の容器ににんにくの芽を加えて混ぜ合わせ、角皿にのせ 
る。 

③ パプリカは、4等分に切って種をとり、もう1枚の角皿に調 
理網をのせて並べる。 

®® を上獻こ、 ④を 下段に入れて N0.118 えびのチリソース 
&ブロッコリーのおひた しと同じ要領で蒸す。 

® 加熱後、パプリカは適当な大きさに切り、きゆうりとともに 
B であえる。 


いかのカレー蒸し& 
ツナじやび 

材料 (4 人分）約 288kcal 塩分 2.3g 


をけのオイスター蒸し& 
パプリカのあえ物 

材料 (4 人分）約 225kcal 塩分 2.4 呂 


N 0.1 18 えびのチリソース& ブ□ツコリーのおひた で 
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•白身魚(さわら、たしぶど)…4切れ ( 1切れ80呂） 
「♦酒… 大さじ2 
A •塩、こしよう…各少々 

しようが(すりおろす）…少々 
「•アスパラガス(斜め薄切り）…4本 (80g) 
•たけのこの水煮(細切り）… 80g 
•にんじん(細切り）…60呂 
生しいたけ(細切り）…2枚 
「♦しようゆ、ごま油…各大さじ1 
C •塩…少々 
ラー油…少々 

♦なす… 2本に00封 
•しめじ… 1パック （100g) 

•えの きだけ…1袋 （100g) 

♦梅干し (種を取って粗く刻拭…5〜6個 (50g) 
•大根 (すりおろす）… 300g 
「* みりん…大さじ1 
U L ♦しよう ゆ、ごま油…各小さじ2 


① 白身魚は1 cm 幅に深めに切りこみを入れ、底の平らな耐熱容 
器に重ならないよう並べて A で下味をつけ、しばらくおく。 

(D ①に B をのせて混ぜ合わせた C を回しかける。 

③ なすは縦半分に切り、しめじとえのきだけは巧れた部分を切 
り落とす。 

® 角皿に調理網をのせて ④を 並べ、下段に入れる。もう1枚の 
角皿に®をのせ、上段に入れて、 No.118 えびのチリソー 
ス&ブロッコリーのおひた しと同じ要領で蒸す。 

® 力□熱後、なすは適当な大きさにさき、しめじは小房に分け、えの 
きだけは半分の長さに切ってボールに入れる。梅干し、大根お 
ろし、 D を加えてあえる。 


•いわし…8尾 （1 尾50〜 60g) 
「♦しよう ゆ、酒…各大さじ1 
A L ♦しようが絞り汁…小さじ2 
•青じそ…8枚 
•しようが(細切り）…20呂 
•白ねぎ(細切り）…適量 

•里し、 も…200呂 
•さつまいも…10 Og 
•にんじん •••30g 
B「* 良布茶…大さじ1 
♦酢… 小さじ1 


① いわしは手開きにし、水洗いして水気を軽くふき取る。 

(D バットにいわしと A を入れ、4〜5分漬けこむ。 

③® に青じそを1枚ずつのせ、しようがをのせて巻き、底の平 
らな耐熱容器に並べて角皿にのせる。 

® 里いもは皮をむいて、さつまいもは皮をむかずに、それぞれ 
1 cm 厚さの輪切りにする。にんじんは5 mm 厚さのいちよう切 
りにする。 

® もう1枚の角皿に調理網をのせ、里いもとさつまいもを並べ 
る。里いもの上ににんじんをのせる。 

を上段に、 ⑥を 下段に入れて No.118 えびのチリソース 
&ブロッコリーのおひたしと 同じ要領で蒸す。 

③ 加熱後、里いもとさつまいもは軽くつぶして、にんじんと B 
を加えてあえる。「いわしの香味蒸し」に白ねぎをのせる。 


魚の野お蒸し& 

なずの巧あえ 

材料 (4 人分）約 250kcal 塩分 2.3 呂 


いわしの香味蒸し& 
まいをサラダ 

材料 (4 人分）約 213kcal 塩分 1.6 呂 


N 0.118えびのチリソース& ブ□ツコリーのおひた 


でできる応用メニュ • 


。いん-」 

7が 


なを 


がげた;; 
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NO 119 Hn 塩分 II 野菜不足 I 

さけの 7 y ネ & なすのチーズ焼を 


材料 (4 人分）約 286kcal 塩分 1.6 呂 


♦甘塩ざけ…4切れ （1 切れ 80g) 
•玉ねぎ…1/2個 （100g) 

「•にんじん(細切り）…60呂 
ピーマン(細切り）…2個 
酢…大さじ6 

オリーブオイル、砂糖…各大さじ2 
にんにく (すりおろす）…少々 
L •こしよう…少々 


A 


♦なす… 2本に00 g) 

•プチ トマト…8個 
♦ピザ 用チーズ…30呂 
•かつおぶし… 1パック (3 呂） 
•しょうゆ … /J\ さじ2 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位 1 W 上） 

2 甘塩ざけは骨を抜く。玉ねぎは薄切りにして水にさらす。 

3 ボールに A を入れ、水気をきった 2 の玉ねぎを加えて混ぜ合わせる。 

4 プチトマトは薄切りにする。 

5 なすは縦半分に切り、安定するように裏側も平らに少し切る。半分に 
切った面を上にしてかつおぶしとしようゆを混ぜ合わせたものをぬり 
広げ、 4 をのせてピザ用チーズをかける。 

6 角皿に調理網をのせ、 2 のさ 
けを並べて上段に入れる。も 
う1枚の角皿にアルミホイ 
ルを敷き、 5 のなすを横方向 
に並べて下段に入れる。 


をかける。 

B 团 


お料理集 

»| 

メ疫 i— 

1»1 

メニユ ー 
番号 

»1 

N0.119 

1»1 

分量選択 

み 

スタ—卜 


I IS ま時間1 

I I 約2已分 I 


# 1 奪 ::2 



が雇わ 


'加熱後、さけに 3 をかける。 

※写真は、ホこしょうを散らしています。 



N 0.119さけの7リネ& なすのチーズ焼 固 


でできる応用メニュ • 





手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250でで 
約25分（ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル•予熱なしで23〜25分 
《自動加熱とは棚位置が異なります） 


さばのピリ辛あえ& りんごポテトサラダ 

材料 (4 人分）約 430kcal 塩分 1.8 呂 


♦塩さば…4切れ （ 1切れ 80g) 
♦にんにくの芽… 160g 
•にんじん…80呂 
•玉ねぎ…1/2個 （100g) 

♦白ごま…適量 

•しようゆ、酢…各大さじ1 
A •砂躺、こお由、しようが(すりおろす). 

とうばんじやん 

•豆板誓…適量 


♦じゃ がいも…2個 (300g) 
•りんご… 1 /2個 
♦レー ズン…大さじ4 
「 ♦マ ヨネー ズ…大さじ2 
B •酢… 小さじ2 
L •練りからし…小さじ1 


各小さじ2 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 



①塩さばは、3等分のそぎ切りにする。 

(D にんにくの芽は4 cm 長さに切り、にんじんは4 cm 長さの細切り 
に、玉ねぎは薄切りにして一緒にアルミホイルで包む。（包みにく 
し、場合は2つに分けてもよい） 

® じゃがいもは1 cm 厚さの輪切り、りんごは1 cm 厚さのいちよう切 
りにする。レーズンはぬるま湯でもどしておく。 


® 角皿に調理網をのせて、①を並べ上段に入れる。もう1枚 
の角皿の片側に®をのせ、片側にアルミホイルを敷いて 
④ のじやがいもをのせ、下段に入れて、 No.119 さけの 
マリネ&なすのチーズ焼きと 同じ要領で焼く。 

® 加熱後、さばが熱いうちに A とアルミホイルに包んだ野 
菜とあえ、白ごまをふる。じやがいもは食べやすい大きさ 
に切り、 B とりんご、水気をきったレーズンであえる。 


減塩セット ! 

； 


3〜4人分 
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No120 


減塩 


をね S の照か規き & 
をつまいをのあえ巧 



角皿ブミ 

^ m 

ち皿下段 


塩分 I 



減 

塩 

セ 

ジ 


材料 (4 人分）約 252kcal 塩分 0.8g 


♦さわら…4切れ （1 切れ 80g) 
「•しようゆ…小さじ4 
A ♦みりん…小さじ4 
U 酒…小さじ4 


•さつまいも…30 Og 
* りんご… V2 個 
「•大根 (おろす）…800呂 
•酢… 大さじ4 
口 •砂糖…小さじ4 
- •塩… 少々 
•青 じそ…4枚 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1 W 上） 

2 ビニール袋に A とさわらを入れ、空気をおいて袋の□を結ぶ。途中、2 
〜3回上下を返しながら約20分冷蔵室で漬けこむ。 

3 さつまいもは、1 cm 厚さの輪切りに、りんごは1 cm 厚さのいちよう切りに 
する。角皿にアルミホイルを敷いて、さつまいもを並べ、下段に入れる。 

4 油をぬった調理網をもう1枚の角皿にのせて 2 の魚を皮を下にしての 
せ、上段に入れる。 


お料理集口 のの 1耐«" 巧のスタ-卜 



手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250で 
で約21分 （ 2人分は中段に入れ、ウォーターグリル’予熱なしで18〜21分 
《自動加熱とは棚位置が異なります） 


5 加熱後、青じそをせん切りにして、さわらにのせ、 
さつまいもは食べやすい大きさに切ってりんご 
と B であえる。 


N0121 


減塩 


きのこのプルコギ風& ナムル 

材料 (4 人分）約 298kcal 塩分 1.5g 


♦牛薄切り肉…240呂 
•エリンギ…4本に00 g) 
♦玉ねぎ…1個に00 g) 
•にら…100呂 
「*酒…大さじ3 


•ゆで大豆…10 Og 
•ブロツコリ ——160 呂 
•もやし…100呂 
•パプリカ(ホ）… 1 /2個 (80g) 
「♦白ねぎ(みじん切り）•••大さじ2 


A 


しようゆ…大さじ2 
砂糖、にんにく 

(すりおろす）…各小さじ2 
しようが汁…/ J\ さじ1 
白ねぎ(みじん切り）…1本 
•白ごま、糸とうがらし…各適量 


B •しよう ゆ、砂糖、すりごま、ごま油 
…各小さじ2 

塩、一味とうがらし…各少々 
アルミホイル 
クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位 上） 

2 玉ねぎは薄切りに、にらは4 cm 長さに切る。エリンギは縦半分に切って 
薄切りにする。 

3 牛肉は、2〜 3cm 幅に切り、ビニール袋に A とともに加えて調味料をも 
みこみ、にら t ソ外の 2 を加えて約10分漬けこむ。 

4 ブ□ッコリーは小房に分け、パプリカは細切りにして、ゆで大豆、もやし 
とともにアルミホイルで包んで角皿にのせ、下段に入れる。(包みにくい 
場合は2つに分けてもよい） 

5 底の平らな耐熱容器に 3 とにらを入れて混ぜ、クッキングシートを容器の 
大きさに切って落としブタにし、もう1枚の角皿にのせて上段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニユ ー 
検索 

义 

メニユ ー 
番号 

|» 

N 0.121 



スタ—卜 


I " 目ま時間 I 

勺 2 巨分 I 



liiagB I 塩か II 野葉不吊 I 



手動でするときは：ウォー ター オーブン（オーブン） • 
予熱なし2段の250でで約26分 （ 2人分はウォー 
ターグリル • 予熱なしで約25分） 


6 加熱後、野菜は B とあえる。プルコギ風は白ゴマ 
と糸とうがらしをふる。 
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野菜たっぷりセット 


、 




’’，:’ぃぃりぉむぃん 
むかり W かかか 


/か//ィ 


上段 


健康メニコ 


度菜不足||疲れ） 


N 。 1 益 

ベジパ—グ& 

野巧のチーズ風は 

材料 (4 人分）約 434kcal 塩分 2.2g 


♦玉ねぎ(みじん切り）…1個に〇〇呂） 

•薄力粉…大さじ3 
•パン粉…30呂 
♦牛乳…大さじ3 
♦合びき肉…300呂 
•塩…小さじ 1 /2 

「•スイートコーン(宙詰.ホール）…80呂 
A •卵… M1 個 
-•こしよう…少々 

♦トマト （1.5cm 角に切って、種を取る）…大1個(200封 


•大根 …250呂 
•かほち や…200呂 
•ピーマン… 10 Og 

オリーブオイル…大さじ4 
•粉 チーズ…大さじ2 
B •塩…/ J\ さじ1 
•こしよう… 少々 
L •にんにく (すりおろす）…適量 

クッキングシート 
アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位 U： (上） 

2 耐熱容器に玉ねぎを入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん） 


ii 

义 

レンジ 

》! 

巨00 W 

义 

約3分20秒 

み 

スタ—卜 


3 加熱後、薄力粉を加えて混ぜ合わせ、粗熱を取つておく。パン粉は牛乳で 
湿らせておく。 


4 大根、かぼちゃ、ピーマンはひと口大の乱切りにする。 

5 ビニール袋に B と 4 を入れ、袋の口を結んで上下を返しながら15分!^: Lb 
漬けこむ。 

6 ボールに合びき肉と塩を入れて粘りが出るまでよく練り混ぜ、 3 と A を 
加えてさらに混ぜる。 


7 角皿にクッキングシートを敷き、 6 を20 X 24cm の平らな形になるように 
のばす。その上にトマトを全面に押し付けるようにのせ、上段に入れる。 

8 もう1枚の角皿にアルミホイルを敷いて 5 を並べ、下段に入れる。 

《 1〜2人分 (1 段調理）のときは、ベジパーグの焼き汁が入らないようにアルミ 
ホイルのふちをたてて、 5 を並べます。 


お料理集 

1»1 

メニュー検索 

み 

メニュー番号 

み 

N 0.122 


み分量選択 


义 


スタート 


目を時間 

約28分 


手動でするときは:ウォーターオーブン(オーブン）-予熱なし2段の250でで 
約28分 （ 2人分はウォーターグリル’予熱なしで約26分） 

9 加熱後、ベジバーグを適当な大きさに切り分ける。 

※バジルを飾ってもよいでしょう。 
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No123 

魚のかぶ 6 蒸し& 青菜のごまあえ 


材料 (4 人分）約 223 kcal 塩分 2.1 呂 


•白身魚 •••240 g 
•塩…少々 

•かぶ(なければ大根） •••400 g 
♦にんじん(細切り）…30呂 
♦絹さや(細切り）…2枚 
•卵白…1個分 
A •しようゆ…大さじ1 
•塩…小さじ 1 /3 


菜 ...AOOg 

•まいたけ… 1パック （1 00 g ) 
•塩… 少々 
「♦すり ごま…大さじ4 
B •しよう ゆ、みりん、マヨネーズ 
L •各大さじ1 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位を2の線に合わせる） 

2 白身魚は1 .5 cm 厚さのそぎ切りにして塩をふり、下味をつける。 

3 かぶは皮をむいてすりおろし、にんじん、絹さや、 A と混ぜ合わせる。 

4 耐熱性の器4個に 2 と 3 を等分に入れ、角皿にのせる。 

5 小松菜の太い根には、十字の切りこみを入れる。もう1枚の角皿に葉と 
茎が交互になるように広げてのせる。小松菜の上にまいたけも並べる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


义 


メニュ - 
検索 


义 


メニュ - 
番号 


义 N0.123 


み分量選択 


目を時間 

約20分 


手動でするときは:蒸し物で約20分（ 2人分は約18分） 


' 加熱後、小松菜は水にとって色止めし、水気をきって塩をふる。食べやす 
い大きさに切ってよく絞り、まいたけと B であえる。 



《「魚介のワイン蒸し」はそのままでもおいしいですが、 
粒 マスター ドを添えてもよいでしょう。 


魚かのワイン蒸し& ポテトサラダ 

材料 (4 人分）約 328 kcal 塩分 2.1 呂 mL=cc 


•あさり…10 Og 
* 白身魚(さわら、たいなど)… 200 g 
* 塩、こしよう…各少々 
•キャベツ…250呂 
•玉ねぎ…1個に00 g ) 

參パプリカ…1個 （160 呂） 

-•白ワイン… 50 mL 
^ •顆粒コンソメ…小さじ2 
塩、こしよう…各少々 
•香草(デイル、オレカノなど）…適量 


•じ ゃがいも…2個 (300 g ) 
•玉ねぎ…1/2個（1〇〇呂） 

•粗び きウインナー…4本 
•卵 … M 2 個 

•きゅうり(輪切り） -1*(1008) 
•マ ヨネーズ、塩、こしよう…各適量 


ゆで卵の加瓢ホ、レンジ加熱では 
絶対にしないでください。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位を2の線に合わせる） 

2 あさりは塩水にしばらくつけてあ少を出す。白身魚はひと口大に切り、塩、 
こしようをふつておく。 

G キャベツは1 .5 cm 幅の細切りにし、玉ねぎは薄切りにする。パプリカは 
食べやすい大きさの乱切りにする。 

4 底の平らな耐熱容器に 3 のキャベツ、玉ねぎを敷き、あさり、白身魚を並 
ベてパプリカをのせる。 

ち 4 に A を全体にふりかけ、香草をのせ、角皿にのせる。 

G 金属製のザルに皮をむいて 5 mm 厚さのいちよう切りにしたじゃがいも、 
薄切りにした玉ねぎ、輪切りにしたウインナ ー、 卵をのせてもう1枚の 
角皿にのせる。 

7 5 を上段に入れ、 6 を下段に入れる。 


11 

义 

蒸し物 

义 

約20分 

1» 

スタ—卜 


8 加熱後、卵はおず流水につけて充分冷めてから殻をむき、好みの形に切る。 
じゃがいも、ウインナ ー 、玉ねぎと塩もみしたきゅうりを加え、マヨネーズ、 
塩、こしようで味をととのえる。 





野菜たっぷりセッ- 
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野菜不足 I 

No.124 

鶏のをのこ巧を& 根菜の和風マリネ 

材料 (4 人分）約 287kcal 塩分 1.6 呂 mL=cc 


•鶏もも肉(皮なし）…2枚 (500g) 

•塩、こしよう…各少々 

•きのこ(しめじ、をしいたけ)…合わせて 200g 

グリンピースまたは冷凍枝豆のむき身…30呂 
. •片栗粉…大さじ2 
♦しようゆ…大さじ1 
"•こしよう…少々 


♦れんこん…150呂 
•大根…200呂 
•か ぼちや…150呂 


•ごぼう…100呂 
A 「♦サラダ油…大さじ1 
UL* 塩、こしよう…各少々 
「•酢 •••50mL 


•水…大さじ2 
C •砂糖…大さじ1/2 

•薄口しょうゆ…小さじ11/2 
L •塩…小さじ 1 /3 
* 貝割れ菜…適量 


アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1 

2 鶏もも肉は身の厚い部分を切り開き、塩、こしょうをふって1枚を6等 
分に切る。 


3 きのこは7〜 8mm 角の粗みじん切りにする。 

4 ボールに 3 と A を加えて混ぜる。 

5 野菜をひとロサイズの乱切りにし、別のボールに入れて B とからめる。 
6 角皿にアルミホイルを敷き、 2 をくつつけて並べ、上に 4 を平たくのせる。 
7 もう1枚の角皿もアルミホイルを敷き、 5 を平らにのせる。 

8 6 を上段に入れ、 7 を下段に入れる。 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

义 

メニュ—番号 


» N0.124 


み分量選択 


スタ—卜 


I"目を時間 

勺2己分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250で 
で約25分 （ 2人分はウォーターグリル’予熱なしで約23分） 


9 加熱後、合わせた C に下段の根菜を漬ける。貝割れ菜を添える。 
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をけの卜 7 卜焼を& 

ヴツマイモのチー 7：照を 

材料 (4 人分）約 316kcal 塩分 2.3 呂 


•生ざけ…200呂 
* 塩、こしよう…各少々 
•玉ねぎ(薄切り）…1 1 /2個(300呂） 
•トマト(半月切り）…大2個 (400 呂） 
•ピーマン(輪切り）…100呂 
•レモン(輪切り）…1個 
* にんにくにぶす）…2かけ 
r •白ワイン…大さじ2 
顆粒コンソメ…大さじ1 1 /3 
オリーブオイル…大さじ1 
乾燥バジル…適量 


A 


B 


•さつまいも…1本 (250 呂） 
•塩、 こしよう…各少々 
•ピザ 用チーズ… 60g 
•牛 郭…大さじ4 


1 水タンクに水を入れます。 (水位 1 W 上） 

2 さけはひと口大に切り、塩、こしようをふっておく。 

3 底の平らな耐熱容器に玉ねぎを敷き、その上にさけと A、B をのせて角皿 
にのせる。 

4 別の底の平らな耐熱容器に1 cm 厚さの輪切りにしたさつまいもを並べ 
て塩、こしようをふり、牛乳をかけ、ピザ用チーズを散らして、もう1枚 
の角皿にのせる。 

ち3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 



か(な)ブン 

»| 

予讚し 

义 

2 已 on 




※「さけのトマト焼き」に黒オリーブ、デイルなどを 
添えてもよいでしょう。 
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おんかけ巧野菜& 
チンゲン菜のあえ物 

材料 (4 人分）約300 kcal 塩分 1.9g 


•キャベツ…300呂 
•エリンギ…2本 （100g) 

•玉ねぎ…1/2個（100呂） 

•パプリカ(ホ）… 1 /2個 (80g) 
•にんにく（スライス）…ひとかけ 
•豚口-ス肉(しようが焼き用）…30 Og 
「♦しようが'(すりおろす）…20呂 
•しようゆ、みりん…各大さじ1 1 /2 
•片栗粉個量の水で溶く）…大さじ1 
•青ねぎ(斜め切り）…適量 


•チン ゲン菜…3株 (300g) 
•ほたて 貝柱庙詰-ほぐす、汁ごと） 
…1宙 (70g) 

r* しようゆ、ごま油、酢…各大さじ1 


B 


•砂糖…小さじ1 
•こしよう…少々 


A [: 


アルミホイル 


1 水タンクに水を入れます。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 キャベツは1 .5cm 幅の細切りにし、エリンギは縦に4〜6等分に切る。 
玉ねぎとパプリカは5 mm 幅の薄切りにする。豚肉は3〜4 cm 幅に切る。 

3 角皿にアルミホイルを敷いて 2 の野菜とにんにく、豚肉をのせて、混ぜ 
合わせた A をかけて混ぜる。 

《 1〜2 人 分 （1 段調理）のときは、野菓の汁気が流れ出ないようにアルミホイ 
ルのふちをたてて、野菓、豚肉をのせます。 

4 もう1枚の角皿にチンゲン菜を縦半分に切って葉の部分をがり曲げて 
茎の下になるようにしてのせる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 



6 加熱後、肉と野菜はすぐによく混ぜて皿に盛り、残った汁は加熱して水 
溶き片栗粉でとろみのあるあんに仕上げ、豚肉と野菜にかけて青ねぎを 
散らす。チンゲン菜は水にとってから水気を絞り、適当な大きさに切っ 
てほたて貝柱と B であえる。 




野菜たっぷりセット 




























カルシウムしっか u セット 


No. 125 

ペルシーかに玉& 
チンゲン栗ナムル 

材料 (4 人分）約 274 kcal 塩分 3.8 g _ 

•卵 ••• M 4 個 

. 「♦かにかまぼこ (4 等分に切り、ほく'す)…8本 
もめん豆腐(粗くつぶす ) •••IT (300 g ) 

-•まし、たけ(ほぐす）…200 g 
•水…1カップ 
B •砂糖…大さじ4 
•しようゆ…大さじ3 
•片栗粉…大さじ2 
鶏ガラスープの素…大さじ1 

♦チン ゲン菜 (4 〜5則1長さに切り、 

太し、茎や葉は縦半分に切る）…30 Og 
•もやし… 1/2袋(100 g ) 

「♦しよう ゆ…大さじ1 
C ♦ごま 油…小さじ1 
•にんにく… 少々 
^ すりごま…少々 

*2 人分も自動でできます。 

1 水タンクに水を入れます。 

(水位を 2 の線に合わせる） 

2 卵をよく溶きほぐし A を入れてよく混ぜ 
合わせて、小さめの耐熱容器（ココット型 
など）4個に均等に分け入れて角皿にのせ 
る。 


3 底が平らな耐熱容器に B を入れて混ぜ合 
わせ、 2 の角皿の横にのせる。 



4 別の耐熱容器にチンゲン菜ともやしを入 
れ、もう1枚の角皿にのせる。 

5 3 を上段に入れ、 4 を下段に入れる。 


お料理集 


みメニュー検索みメニュー 番号 


み 


N0.1 2已 


み 


分量 選択み I 


目ま時間 

約24分 


手動でするときは:蒸し物で約24分 
(2 人分は約20分） 


6 加熱後、チンゲン菜ともやしは水気をき 
り、 C であえる。 

※写真はナムルにクコの実を散らしています。 




































No. 


126 


力□リーダウン 


約 95 kcal 減 


巧風前鶏& ニラのごまあえ 約 428l<cal 



皿•アミ 

m 

有皿下段 


||力 nij-l [野菜不司をルシウム〕 


材料 (4 人分）約 523kcalA 塩分 3.1g mL=cc 


♦鶏もも肉…2枚 (500g) 

•しょうゆ…大さじ！ 

♦片栗粉…大さじ3 
•水…100 mL 
•しょうゆ…大さじ21/2 
•みりん…大さじ2 
♦酢…大さじ2 
•片栗粉…大さじ1 
♦砂糖…小さじ2 
♦なす胤切り）…2本 (200g) 

•厚あげ(ひと口大に切る)…2個 （ 1 60g) 
•トマト（ひと口大に切る). .. 1個 （150g) 


ラ (4cm 長さに切る） •••200g 
りごま…大さじ2 
大さじ1 


が: 濃 


A 


'ようゆ 
アルミホイル 


B 


*2 人分も自動でできます。 


夕 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1 W 上） 

2 ビニール袋に1枚をそれぞれ12等分に切った鶏肉としようゆを入れて 
よくもみこむ。別のビニール袋に汁気をきった鶏肉を入れかえ、片栗粉 
を加えて袋をゆすり、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を仏う。 

3 油をぬった調理網を角皿にのせて、 2 の肉を皮を上にして並べる。 

4 底の平らな耐熱容器に A を入れて混ぜ合わせてから B を加えて、もう一 
枚の角皿にのせる。 

5 ニラをアルミホイルで包んで、 4 の角皿の横にのせる。 

6 3 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


g 


僅 


お料理集 


义 


メニ 


検索 


み 


メニ 


番号 


义 N 0.126 


み分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約22分 


^51 


手動でするときは：ウオーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250でで 
約22分に人分は約18分） 


' 加熱後、耐熱容器の野菜をよく混ぜ合わせてとろ 
みをつけ、肉を加えてあえる。ニラは C であえる。 


No. 


127 


チヤンチヤン巧を& をのこの白あえ 


上段 


角皿 


材料 (4 人分）約 340kcal 塩分 4.0 呂 


||野菜不足〕みレシウムい疲れ） 


•もやし…1袋に00 g ) 

•にんじん(短冊刀り)…1/2本 (1 OOg ) 
•キャベツ(短冊切り）…20 Og 
♦生ざけ(ひと□大に切る)…400 g 
♦みそ •••100 g 
•みりん…大さじ3 
L •おろししようが…小さじ1 


B 


A 


•しめじ(ル房に分ける) •• 1パック (100 g ) 
•こんにゃく (短冊切り）… 60 g 
•わかめ(乾燥）… 2 g 
♦めんつゆ怖販品 • ストレ-卜)…大さじ1 
•もめん豆腐…2/3 T に00 g ) 
r* すりごま…大さじ2 


C 


砂糖…小さじ4 
'■•塩… 適量 


アルミホイル 

*2 人ノみも自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位 1J； (上） 

2 角皿の 2 / 3 にアルミホイルを敷き、汁気が流れないようふちを立てる。 
もやし、にんじん、キャベツの順に入れ、混ぜ合わせた A の 2 /3量を広 
げ、皮を上にした生ざけをのせて残りの A を身にまんべんなくぬる。 

3 耐熱容器に B を入れ、別の耐熱容器に半分に切った豆腐を入れ、それぞ 
れアルミホイルでフタをする。 

4 2 の角皿のあいたスぺースに 3 をのせて上段に入れる。 





お料理集 


义 


メニ 


検索 


义 


メニ 


番号 


义 


N 0.127 


»分量選択 


み 


スタ—卜 


目を時間 

約24分 


手動でするときは:ウォーターグリル’予熱なしで約24分に人分は約22分） 


5 加熱後、豆腐から出た水をきり、すり鉢ですって、 
B とともに C であえる。 

※チャンチャン焼きにバター適量をのせたり、青ね 
ぎを散らしてもよいでしょう。 



カルシウムしつかりセット 
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戀纖結 


liiagBr 力□リ -Hi 穂不固 I 疲れ I 

No. 128 EasHMga 

豚のごまだれ焼を& 野巧のおかず2品 


材料 (4 人分）約 468 kcal な塩分 3.1 g 

•豚肉しようが焼き用…40 Og 
すりごま…大さじ3 
しようゆ…大さじ21/2 


A 


•みりん…大さじ2 1 /2 


♦かぼちゃ （5 麵厚の半月切り） •••250 g 
「♦しよう ゆ…小さじ2 
B •酢… 小さじ2 
L * 砂糖…小さじ1 
•キャベツ (ざく切り）…30 Og 
pP * 塩昆布…大さじ4 
♦しよう ゆ…小さじ1 

アルミホイル 

*2 人分も自動でできます。 

2人分のときは、キャベツ等は肉の横に 
のせます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1な上） 

2 ビニール袋に A を入れ、豚肉をほぐしながら加えて、よくもみこんで下 
味をつける。 

3 角皿に調理網をのせ、 2 を半分にがってのせ、かぼちゃを並べて、上段 
に入れる。 

4 キャベツと C をアルミホイルで包む。(包みにくい場合は2つに分けてもよい） 
もう1枚の角皿にのせて下段に入れる。 


义メニュー検索义 


义分量選択义 


メニュー番号》 N 0.128 


目ま時間 

約20分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）-予熱なし2段の250でで 
20〜25分（ 2人分は中段に入れ、ウォ-夕ーグリル•予熱なしで15〜18分 
《自動加熱とは棚位置が異なります） 


f --- 

疲れ(こおずすめセット 

； 


スタ—卜 


お料理集 


カロリーダウン 


健康 メニニ 


約朗 kcal 減 


3〜4人分 


5 加熱後、かぼちゃは B にひたす。 
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No. 


130 


ニ ラレパ I がめ & 卵 スープ 

材料 (4 人分）約 271kcal 塩分 2.7g mL=cc 


A [: 


•鶏レバ 400 g 

んようゆ…大さじ1 
♦片栗粉…大さじ4 
•ニラ （2 〜 3cm 長さに切る）… 200g 
•もやし…1/2袋（100 g) 

♦しようゆ…大さじ2 
•サラダ油…大さじ2 
•砂糖…小さじ2 
♦にんにく (みじん切り）…ひとかけ 
♦ホとうがらし(輪切り）…2本 
♦こしよう…少々 


C 


•卵 … M2 個 
•昆布茶… 小さじ1 
•しよう ゆ…/ J\ さじ1 
♦水 ..ASOmL 


B 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位1 W 上） 

2 レノ、'-は脂肪や血を取り除し^てひと口大に切り、冷水に10分ほどさらす。 
3 ビニール袋に水気をきった 2 と A を入れ、よくもみこむ。 

4 底が平らな耐熱容器にニラともやしと B を入れて、 3 を上に重ならな 
いように並べ、角皿にのせる。 

5 別の小さめの耐熱容器4個に混ぜ合わせた C を等分に入れて、もう1枚 
の角皿にのせる。 

6 4 を上段に入れ、 5 を下段に入れる。 


お料理集 


み 


メ為- 


义 


メニュ - 
番号 


义 


N 0.130 


み 


分量選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約23分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（オーブン）•予熱なし2段の250でで 
約23分 （2 人分はウオーターグリル•予熱なしで約18分） 



No. 


129 


ほたてのヴッと煮& 
パプリカの畳巧あえ 

材料 (4 人分）約 203kcal 塩分 2.6g 


A 


「♦もめん豆腐に cm 角に切る） 

•1T(300g) 
•ベビーほたて…320 g 
•青ねぎ (3cm 長さに切る)…200 g 
•かつおぶし…2袋 (6g) 

♦酒…大さじ3 
•薄口しょうゆ…大さじ1 
L* 塩…少々 


B 


•ホ パプリカ （1cm 幅に切る） 

…2個 (320g) 
•アスパラガス (4 等分に切る） 

…8本 

♦梅干し… 2個に Og) 

♦塩 畏布…大さじ2 


アルミホイル 


*2 人分も自動でできます。 


1 水タンクに水を入れます。 (水位を2の線に合わせる） 
2 深めの耐熱容器に A を入れて軽く混ぜ合わせる。 

3 B はアルミホイルで包む。 

4 角皿に 2 と 3 をのせて、中段に入れる。 


お料理集 


义 


メニュ - 
検索 


み 


メニュ - 
番号 


み N 0.129 


义分量選択 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約24分 


手動でするときは：蒸し物で約24分に人分は約20分） 


5 加熱後、パプリカとアスパラガスは、種を取ってたたいた梅干しと塩昆 
布であえる。 


段 

探 

角皿 


野菓不吊 H おれ 
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※写真はスープにクコの実、ニラレバ妙めに糸とうがらしをのせています。 















































No.166 

スポンジケーキ 

材料(直径 18cm の金属製丸型1個分） 

約 256kcal (i/s 切れ）塩分 0.1 呂 

mL=cc 


スポンジケーキ 

「薄力粉 . 90呂 

卵 .M3 個 

砂糖 . 90呂 

バニラエツセンス . 少々 


バタ. . 1 5 g 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

「生ク U- ム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

L バニラエッセンス、ブランデー…各少々 
仕上げ用フルーツ（いちご、キウイ、吿詰の 

フルーツなどお好みで） . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙） 


_ _ _ — 

— ■ A ザ — 

お菓子. 

パン 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U：Lb) 

2 丸型の内側に薄くバター（分量外) 
をぬつてクッキングシートを敷く。 
卵は卵黄と卵白に分ける。 

3 卵白は大きいボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがポイ 
ント。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネー 
ズ状）まで泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセ 
ンスを加えて泡立器でなめらかにな 
るまで混ぜ合わせる。 

6 5 に薄力粉をふるいながら加え、治を 
こわさないようにサックリと、粉け 
がなくなるまで底から生地を持ち上 
げるようにして混ぜ合わせる。 
ポイント…混ぜ方が足りないとキメが阻 
く、混ぜすぎるとふくらみが悪くなります。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと牛 
乳を入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。(角皿は入れません)。 


手 

動 

义 

|ゾ> 'ぐぶ 

加 

熱 

W ソソ 


» 200 W 


み約1分 


スタ—卜 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、 
手早く混ぜ合わせる。 

ポイント…溶かしバターは、人肌より 
かし熱めの50〜60でのものが早く生地 
に混ざります。 

9 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 


义 


メニュ - 
検索 


み 


メニュ - 
番号 


み 


N0.1 巨巨 


み 


サイズ選択 


み 


スタ—卜 


10 2 の型に 8 を高い位置から流し入れ、 
型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする。 


ポイント…高い位 
置から流し入れる 
と泡が均一になり 
ます。 



11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


目ま時間約 3 已分I 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）’予熱あり1段の160でで約 
35分 


参 タラリとさせたいとぎ 

治立器を持ち上げて卜□リと流れるく 
らいが五分立て。 



• スポンジケーキにめるとき 

もう少し泡立て、筋がつくくらしけ化分 



• 絞り出し袋に入れて絞るとき 

さらに泡立て、ツノが立てば九分立て。 



ポイント…泡立てすぎてモロモロに 
なってしまったら、残っている生クリー 
ムを少し加え、 泡立器でゆっくり混ぜる 
となめらかになります。 


竹串を中ふに刺してみて生地がついて 
こなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐ 
に型ごと20〜 30cm 高さから1回 
落とす。仲央がくぼまず、よりきれ 
いに仕上がる。） 

底を上にして型 
から出し、網にの 
せて冷ます。 

13 ホイップクリームを作る。ボールにあら 
かじめ冷やしておし、た生クリームと砂 
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしな 
がら泡立て、とろ 
みがつけば、バニ 
ラエツセンスとブ 
ランデーを加えて 
さらに泡立てる。 




14 フルー ツは飾り用のものを残して薄 
切りにする。スポンジケーキは横半分 
に切り、ホイップクリ ームとフルーツ 
をサンドする。残りのホイップクリ- 
ムと フルーツで 表面を飾る。 



120 




















































ケ 

I 

キ 


•準備は きちんと 

最初に材料はをちんと量り、 

道具ちそろえておさます。 

粉類を計量カツプで計ると誤差 
が生じ、うまくでさないことがあ 
ります。はかりを用いて計量してください。 

•ボール やお立器は、水分や油分の 
ついていないちのを 

卵の泡立てのとを、 

泡立ちが悪 < なります。 


ろ霉@ 


卵の泡立ては力仕事です。 

八ンドミキサーがあれば便利です。 



•バターの有塩-無塩は、おがみで 

♦薄力粉と強力粉は使い分け 、 バ 
必ずふるつて 

固まりを取り除さ、空気を生地にで 5 
たっぷり入れることにより、 

焼さ上がりを軽くします。 



♦生地は間隔をあけて並べて 

加熱されるとふく 5みますので、 
充分間隔をあけて並べてください。 


み 


♦生地の大きさ-分量をそろえて 

クッキーやシ ユー クリームなどの 
生地の大ささや厚みが違ラと、 

焼さ上がりが一様になりません。 




♦焼を 型の材質により、仕上がりが異なります 

このクックブックでは主に金属製の型を使用していま 
す。紙製-シリコン製の型も使用でさますが、耐熱温度 
を確認のうえ、様子を見なが5焼いてください。また、 
耐熱性のガラス容器は、金属製のものと比べて熱の伝 
わりが遅いため、仕上がりが異なります。 



付属品は 1^ 下段 

纖 ") I 探 


朵 



No. 167 

チヨコレートケーキ 

材料(直径18則1の金属製丸型1個分） 

約 247kcal (i/s 切れ）塩分 0.1 呂 mL=cc 


スポンジケーキ 
「薄力粉……… 

コ]ア . 

卵 . 

砂糖 . 


…70呂 

… 20 g 

.M3 個 
… 90 g 


ホイップクリーム 

「生クゾーム . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 

ココア . 大さじ3 

バニラエッセンス、ブランデー 

- . 各適量 

仕上げ用チョコレート、 

ラズベリーなど . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙) 

スポンジケーキページ)の 1 〜 12 と同じ要領で、}票作は 


バニラエツセンス……少々 

バター .15 g 

L 牛乳 . 大さじ1 


：» メニュー検索义メニュー番号》N0.167 


义サイズ選択 


で焼き上げる。ただし、薄力粉にココアを加えていっしよにふ 
。つて1 更 つ。！ 目ま時間約3已分 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）-予熱あり1段の 
160でで約35分 


2 ホイップクリームの作り方 （[^ ページ）の 13 と同じよう 
にしてホイップクリームを作る。ただし、ココアを同量の湯 
で溶し^たものを入れ、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横 
半分に切り、クリームを薄くぬってサンドして全体にぬり、 
残りのクリームとチヨコレートなどで飾る。 


► No . 166 スポンジケーキ、 No . 167 チヨコレートケーキ 
は、直径 1 已 cm 、 1 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 

(チョコレートは薄力粉の約2割を 
ココアにします） 


直径 

材料 

1已 cm 

1 Sen 

21 cm 

薄力粉 

60呂 

90呂 

120呂 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60呂 

90呂 

120呂 

パ ター 

10呂 

1已呂 

20呂 

牛乳 

ルさじ 2 

大さじ 1 

ルさじ 4 

手動でするとさは 

約 3日 分 

約 3 已分 

約 4日 分 

ウオーターオーブン 

(ヶーキ） 

予熱あり1段160で 


状態 


ふくらみがよ<、 
キメち細か<と 
とのっていて形 
ちぶい。 


固<、キメがつ 
まってし、てふくら 
みち悪い。 


ふ <らみが悪い。 


キメが粗<、な 
めらかさがな 
し、。 


断面 


つ 


广三 


原因 


粉を入れてから混ぜす 
ざた。溶かしバターが 
冷めていた。 


粉や溶かしバターを入 
れてか5混ぜすざた。 
生地を作ってすぐに焼 
かなかった。卵の泡立 
て不足。 


粉合わせ不足。粉ふる 
いを忘れた。 


スタ—卜 


お料理集 


お菓子作りのコツとポイン 


お菓子•パン 
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パンダちゃん 

ココアを加えないホイップクリームをぬる。 

耳はココアビスケット、目はココアビスケッ 
卜2枚をずらしてタレ目に。目玉と鼻はチョ 、皆^!^苗 
コボ-ル。□はチヨ〕レ-トソ-ス。 


4^ 下段 


付属品は 
入れません 
f 予熱目安時間^ 
,約6分 ] 


<まちやん 

耳はココアクッキー、目はスラ 
イスしたマシュマロとチョコ 
レート、鼻はビスケットとチョ 
コボール。 


No. 169 


ボール DE ケーキ 


No. 168 

2段ケーキ 


材料値径21 cm の金属製ボール1個分） 

約 292kcal ( Vs 切れ）塩分0 .1g mL=cc 


スポンジケーキ 


「薄力粉 . 

120g 

卵 . 

… M4 個 

砂糖 . 

120 呂 

ノ、'ニラエツセンス 

少々 

バター . 

20g 

L 牛乳 . 

イ\さじ 4 


* ガラス製のボールではうまく焼け 
ません。 


ホイップクリーム 

「生クゾーム . 200 m し 

砂糖 . 大さじ2 

ココア（くまちゃんの場合のみ) 

. 大さじ3 

L バニラエッセンス•……適量 

仕上げ用飾り . 適量 

佈販の ココア クッキー、 
ビスケットなどお好みで） 


《 ren ページの 


サイズ別材料表 


のか量で「1 5cm と 21cm ( 2段ケー 


キとしてバランスのよい組み合わせ)」、 「18cm と 18cm (-般的な 
18cm を2個焼くとき)」の組み合わせが自動で焼けます。 
※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


約 256kcal (Vie 切れ）塩分 0.1 呂 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 スポンジケーキページ）の 2 〜 8 と同じようにする。 
ただし、丸型の代わりに金属製ボールの内側に薄くバター 
(分量外）をぬって薄力粉(分量外）を軽くふり、余分な粉を 
落として冷蔵室で冷やしてから使う。バターと牛乳の加熱は 
約1分にする。 

3 予熱する。（が属品•食品は入れません） 


お料理集巧の口 化* の EBIEgl のスタ-卜 


4 スポンジケーキの 10 〜 12 の要領で焼く。 
[目ま時間約40分] 


手動でするときは：ウオーターオーブン（ケーキ）-予熱あり1段の 
160でで約40分 


5 ホイップクリームを作る。ボールにあらかじめ冷やしておいた生ク 
リームと砂糖、（くまちゃんの場合は、同量の湯で溶いたココアを 
入れ）氷水でボールごと冷やしながら泡立て、とろみがつけば、バ 
ニラエッセンスを加えてさらに泡立てる。（七分立て位が目安） 
ポイント…泡立てすぎてモロモロになってしまったら、残って 
し N る生クリ-ムを少し加え、泡立器でゆ っくり 混ぜるとなめらか 
になります。 

6 網の下にバットを敷いて、 5 のクリームを流すようにぬり、 
冷蔵室で冷やし固める。好みのお菓子で仕上げる。 

※ケーキを横半分に切り、ホイップクリームとフルーツをはさん 
でもよいでしよう。 


1 スポンジケーキ （[^ ぺージ)の 1 〜 8 と同じようにして、 
1 5cm と21 cm の金属製の丸型2個分のスポンジケーキ生地 
淋料は の ぺージの EEElSra 参照)を-風こ作る。 
2 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 


义メニュー検索 


义 


メ ニユー 番号 


义 


N0.168 


み 


サイズ選択 


义 


スタ—卜 


3 型に生地を高しイ立置から流し入れ、型をゆすって表面をなら 
したあと、トントンとたたいて空気抜きをする。 

4 予熱が完了すれば2枚の角皿の中央に型をのせ、上段と下段 
に入れる。り5 cm 型は、下段に入れる。） kgas を巧す。 


I目ま時間約已〇分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ） • 予熱あり2段の 
150でで約50分 
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No. 170パウンドケーモ 




パウンドケーキ（栗） 

材料(約 16X7 X 高さ 6 cm の金属製パウンドケーキ型 1 本分） 

約221 kcal (1/8 切れ）塩分 0.1 呂_ 

バター . 10 Og 

砂糖 . 60g 

卵 .M2 個 

«「 薄力粉 . 100g 

L ベーキンク VS ウタ. . 小さじ1 

栗の甘露煮(水気をきり、粗く刻む） . 1 0Og 

クッキングシート(または硫酸紙） 

® 型に入れる前に栗を加えて混ぜる。焼き上げは No . 170パ 
ウンドケーキと 同じ要領で焼く。 



パウンドケーキ （にんじん） 

材料(約16 X 7 X高さ6 cm の金属製パウンドケーキ型1本分） 
約 215kcal (1/8 切れ）塩分 0.2g 


バタ—— 


A 


.80g 

砂糖 .70g 

卵 .M2 個 

「薄力粉 . 10 Og 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

アー モンド プー ドル .20g 

L お好みでシナモンパウダー . 小さじ1/2 

にんじん(すりおろす） .80g 

レーズン(ぬるま湯でもどし、水気をきる） . 50呂 

クッキングシート(または硫酸紙） 

® 型に入れる前ににんじんとレーズンを加えて混ぜる。焼き上 
げは No. 170パウンドケーキと 同じ要領で焼く。 


アドバイス…ドライフルーツや栗などは、混ぜこむ前に薄力粉 
を薄くまんべんなくまぶしておくと沈みにくくなります。 

アドバイス…2本分を焼くときは、1本を焼くときと同じ要領で 
加熱後、ち皿を取り出して180°回転させ、向きを変えて再び下段 
に入れ、 函で 5〜10分を目安に様子を見ながら加熱を追加して 
ください。 


! 付属品は 下段 



No. 170 

八ウンドケーキ 

材料(約16 X 7 X高さ6 cm の金属製パウンドケーキ型1本分） 
約260 kcal (1/8 切れ）塩分0.1呂 mL=cc 


ラム酒漬け フルーツ 


生地 


ドライ フルー、 ソ • 

L ラム酒 . 

バター读らかくしたもの）。…… 
砂糖 . 


A 巧 r 


B 


.90g 

.30mL 

. 10 Og 

.80g 

L 卵 .M2 個 

. 100呂 

-ベーキングパウダー . 小さじ2/3 

■くるみ(粗みじん切 U).20g 

レモン汁 . 1た個分 

レモンの皮(すりおろす） . 1/2個分 

L バニラ エッ センス . 少々 

スライスアーモンド . 適量 

クッキングシート(または硫酸紙） 

1 水タンクに水を入れる。 (水位 U： (上） 

2 好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入れてラ 
ム酒を力□え、ラップをして庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


3 パウンド型の内側に薄くバター(分量外）をぬってクッキング 
シートを敷く。卵は卵黄と卵白に分ける。 

クッキングシートは庫内壁面に接 
触させると焦げることびありますので、ご 
注意ください。 

4 ボールに 柔らかくした バターと 分量の砂 
糖の約 2 / 3 を入れ、白っぽくなるまで練り 
混ぜ、さらに卵黄を加えて混ぜる。 

5 卵白は大きいボールに入れてツノが立つまで泡立て、残りの 
砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 

6 4 に 5 の半量を加え、 A を合わせてふるい入れ、サックリと 
混ぜ、残りの 5 を混ぜる。 

了 6 に B とラム酒漬けフル-ツを力□えて混ぜる。型に入れて中央 
に溝を作るようにしてへこませ、スライスア-モンドを散らす。 

8 予熱する。(付属品•食品は入れません） 


9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を横方向になるようにのせ 
て下段に入れる。を押す。 



I 目ま時間約4已分] 


スタ—卜 


ミ主意 


600 W 


义 


約1分20秒 


义 


スタート 


お料理集 


义 


メ ニユー 検索 


：» 


メ ニユー 番号 


义 


义 


スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）-予熱あり1段の 
160でで約45分 



お菓子•パン 


123 













































































NO 171 
□—ルケーキ 

材料 （1 本分）約 264kcal (1/8 切れ) 


塩分 0.2 呂 mL=cc 
スポンジケーキ生地 

「薄力粉 .90 g 

卵 . M 5 個 

砂糖 . 100呂 

バニラエッセンス . 少々 

L 牛季し . 大さじ2 

ホイップクリーム 

「生ク U - ム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

L ノ、'ニ ラ エッセンス、 ブランデー•••各少々 

黄桃やキウイなどお好みのフルーツ . 適量 

クッキングシート 



1 水タンクに水を入れる。(水位1]；{上) 

2 角皿の内側に薄くバター（分量外) 
をぬってクッキングシートを角皿の 
ふちから 2cm 高くなるように敷く。 
※クッキングシー トは庫内壁面に接触し 
ないようにしてください。 

3 卵白は大きしVボールに入れてツノが 
立つまで治立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

ポイント…卵白、卵黄の泡立てがポイ 
ント。しっかり泡立ててください。 

4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せん 
し、人肌にあたたまったら取り出し 
白っぽく、筋がつくくらい（マヨネー 
ズ状）まで泡立てる。 


5 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

» メニュー検索> 

> メニュ—番号 

» N0.171 

]»1 

スタ—卜 




6 卵黄と卵白を合わせ、治立器でなめ 
らかになるまで混ぜ合わせる。 


7 6 に薄力粉をふるいながら加え、泡を 
こわさないようにサックリと粉けが 
なくなるまで底から生地を持ち上げ 
るようにして混ぜ合わせる。その際 
は、ヘラを大きく動かしてサックリ 


と混ぜ、粉けがなくなり、生地をヘラ 
ですくし、上げるとリボン状にひらひ 
らと落ち、が 
り重なってし 
ばらく跡が 
残って消える 
くらいを目安 
にする。 

※口ールケー キは、 スポンジ ケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合いが 
少ないため、粉合わせが足りないと、 
キメの粗いケーキになります。ただ 
し、ぐるぐると練り合わせると粘りが 
出るので気をつけてください。 

バニラエッセンス、牛乳を加えて手 
早く混ぜ合わせる。 

8 2 の角皿に生地を流し入れて表面を 
ならし、空気抜きをする。 

9 予熱が完了すれば、 8 の下に角皿をも 


を夕ート 


を押3。 臣ま時間約17分] 

ポイント…角皿を2枚重ねることに 
よって底に焼き色がつきにくく、巻いた 
ときに白くきれいにできます。また、柔 
らかく仕上げることができます。 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(ケーキ）’予熱あり1段の180でで約 
17分 


10 加熱後、角皿から取り出し、クッキン 
グシートをつけたまま粗熱を取る。 

11 ホイップクリームの作り方 (【^ ぺ一 
ジ）の 13 と同じようにしてホイップ 
クリームを作り、小さく切ったフルー 
ッを混ぜる。 

12 ケーキを裏返してクッキングシートを 
はがし、再度裏返してクッキングシー 
卜にのせ、表面にクリームをぬって巻 
く。 

※ケーキの外周の固さが気になるとき 
は、固い箇所にぬれぶきんをあててお 
くと、巻きやすくなります。 

※巻き終わりになる方の生地の端を 
1 cm ぐらい斜めに切り落とすと巻き 
終わりの段差がなくなり、きれいに落 
ち着きます。 

13 巻き終われば、クッキングシートで 

包み、さらにラップで包んで、巻き終 
わりを下にして冷蔵室で約30分お 
き、なじませる。 

《 2本分を焼くときは、手動加熱の 
ウォーターオーブン（ケーキ）-予熱 
あり2段の180でで予熱後、ち皿を 
上段と下段に入れ、24〜26分を目 
安に様子を見ながら焼いてください。 
焼きムラが気になる場合は、途中、角 
皿の棚位置や向きを変えてください。 





口—ルケ—キ （ココア） 

材料 （1 本分）約 266kcal (1/8 切れ） 
塩分0.2 g mL=cc 

® 上記の生地の薄力粉の部分を薄力粉 
80g に ココア 20g を 合わせてふる 
う。焼き上げは No. 171口ールケー 
キと 同じ要領で焼く。 


□ —ルケーキ（巧茶） 

材料。本分）約 255kcal (Vs 切れ） 
塩分0.2 g mL=cc 

® 上記の生地の薄力粉の部分を薄力粉 
80g に抹茶大さじ1を合わせてふ 
るう。焼き上げは No .171 口ール 
ケーキと 同じ要領で焼く。 
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N 0.172 米粉□■ルケ■モ 


米粉□—ル 
ケ-キ 


(黒ごま） 



Wk 

、.獻 塞 


材料 （1 本分）約 298kcal (Vs 切れ）塩分 0.3g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） .90g 

ベ-キングパウダ-…小さじ1 

卵 .M5 個 

砂糖 . 100呂 

牛乳 . 大さじ 2 

.すりごま(黒） . 30呂 


ホイップクリーム 

「生クゾーム . 200 m し 

砂糖 . 大さじ 2 

栗の甘露煮 . 適量 

クッキングシート 


① 米粉とベーキングパウダーを合わせたものを混ぜるときに 
すりごま（黒）を入れ、一緒に混ぜる。焼き上げは No. 172 
米粉口ールケー キと同じ要領で焼く。 


米粉□—ル 
ケーキ 

(をな粉） 



材料 （1 本分）約 283kcal (Vs 切れ）塩分 0.3g mL=cc 


スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） .60g 

ベ-キングパウダ-…小さじ1 

きな粉 .30g 

卵 .M5 個 

砂糖 . 100呂 

牛乳 . 大さじ 2 


ホイップクリーム 

生クリーム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ 2 

■甘納豆 . 適量 

クッキングシート 


① 米粉とベーキングパウダー、きな粉を合わせてふるう。焼 
き上げは No. 172米粉ロールケーキと 同じ要領で焼く。 





No. 


172 


米粉□—ルケーキ 


材料 （1 本分）約 283kcal (Vs 切れ）塩分0.4呂 mL=cc 


スポンジケーキ生地 

米粉(製菓用） . 90 g 


ベーキングパウダー . 小さじ1 


卵. 


.M5 個 


砂糖 . 

ノ、'ニラエツセンス- 

L 牛乳 . 


…10 Og 
少々 
•大さじ 2 


ホイップクリーム 
生クリーム… 


200 mL 


砂糖 . 大さじ 2 

抹茶 . 大さじ11么 

L ぬるま湯 . 大さじ11么 

黒豆(市販の煮豆が手軽です) . 適量 


クッキングシート 


1 □-ルケーキ （ IS ! ぺージ）の 1 〜 4 と同じようにする。 
2 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


み 


メニュー検索 


み 


メ ニユー 番号 


み 


N0.172 


义 


3 □ールケーキの 6 〜 9 と同じようにして生地を仕上げて焼 
く。ただし、米粉とベーキングパウダーは、合わせてふるう。 


I 目ま時間約17分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン（ケーキ）-予熱あり 1 段の 
180でで約17分 


4 加熱後、角皿から取り出し、クッキングシートをつけたまま 
粗熱を取る。 


5 抹茶をぬるま湯で溶く。 

ホイップクリームの作り方 （ ISJ ページ）の 13 と同じよ 
うにしてホイツプクリームを作り、溶いた抹茶と黒豆を混 
ぜる。 


6 口ールケーキの 12 〜 13 と同じように仕上げる。 

※米粉はメーカーや保存状態などにより仕上がりが異なることが 
あります。 




予 

熱 


スタ—卜 


お料理集 


お菓子•パン 
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No.173 

シフオンケーキ 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケー 
キ型1個分）約 207 kcal ( l / io 切れ） 
塩分 0.1 呂 mL=cc 


卵白 • 
砂糖……. 
卵黄 • 
牛乳……. 
サラダ油 
薄力粉… 


M 6個分 
… 120 g 
.… M 5 個 
100 mL 
80 mL 

120呂 


* 型は、アルミ製のものをお使し、くださし、。フッ 
素加工されている型は生地が型にはりつき 
にくく、うまく焼けなしにとがあります。 


1 卵白をツノ 
が立つまで 
治立て、砂糖 
の半量を少 
しずつ加え 
て、さらに泡 
立てる。 



2 卵黄に残りの 
砂糖を加え 
て白っぽくな 
るまで泡立て 
る。 



3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、 
治立器で混ぜながらサラダ油を少し 
ずつ加える。 

4 3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉け 
がなくなるまで混ぜ合わせる。 


5 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 


»|inIDi173|) 


スタ—卜 


6 4 に 1 の 1 /3量を力□えてへラでよく混 
ぜ、残りの1を加えてヘラで泡をつぶ 
さないようサックリと混ぜる。 


7 何もぬっていない型に 6 を流し入 
れ、中央の筒の部分を親指で押さえ 
て両手で型を持ち、台の上にトント 
ンとたたきつけて空気抜きをする。 


8 


予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


目ま時間約4已分] 


手動でするときは：オーブン-予熱あり 
1段の170でで約45分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ま 
す。完全に冷めたら、型とケーキの間に 
ナイフを入れてケーキをはずす。 

アドパ’イス…好みでホイップクリーム 
を添えてもよいでしょう。 





N 0.173シフオンケー 


でできる応用メニュ ■ 


① 薄力粉1 20 g にココア 20 g を合わせ 
てふるう。焼き上げは N 0.173 シ 
フオンケーキと 同じ要領で焼く。 


① 薄力粉1 20 g に抹茶1 0 g を合わせて 
ふるう。焼き上げは N 0.173 シフオ 
ンケーキと 同じ要領で焼く。 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分）約 211 kcal ( i / io 切れ） 

塩分 0.1 呂 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分）約 207 kcal ( l / io 切れ） 

塩分 0.1 呂 


① インスタントコーヒー大さじ2を湯 
小さじ1で溶き、 6 のできあがった 
生地に散らして加え、軽く混ぜ合わ 
せて型に流す。焼き上げは No . 173 
シフオンケーキと 同じ要領で焼く。 


シフオンケ-キ（ココア） 

材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分）約 213 kcal ( l / io 切れ） 

塩分 0.1 g 


① ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を 
牛乳とともに加える。焼き上げは 
No . 173シフオンケーキ と同じ要 
領で焼く。 


シフオンケ-キ（巧茶） 

材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分）約 211 kcal ( l / io 切れ） 

塩分 0.1 呂 


シフオンケ—キ(マ-ブル) 


シフオンケ-キ（紅茶) 
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卵 . 

砂糖……… 

レモン汁 •• 
A 「薄力粉 


グラハムクラ ツカー . 70 g 

バター . 35 g 

「ク リームチーズ . 200 g 

生クリーム . 100 mL 

A 砂糖 . 90 g 

卵 . 2個 

L 薄力粉 . 大さじ3 

ココア . 大さじ1 


クッキングシート(または硫酸紙） 

*グラハムクラッカーが手に入らない場合は、小麦胚芽入りのクラッカーや 
ビスケットでもよし、でしょう。 


7 5 の生地の 1 /4量をボールに取り、同量の湯で溶いたココア 
を加えてヘラで混ぜ、ココア生地を作る。 

84 に残りの 5 を流し入れ、その上に 7 を流し入れて生地を2 
層にする。 

9 予熱が完了すれば、角皿に 8 をのせて下段に入れる。 


約4已分 


み 


10 加熱後、型に入れたまま粗熱をとり、冷蔵室で冷やす。 


ケ 

I 

キ 


4 加熱後、 2 を入れて混ぜ合わせ、 1 の型の底に敷き詰める。 

ち A をフードプロセッサーに入れて、なめらかになるまで混 
ぜる。（フードプロセッサーがない場合は、ボールにクリーム 
チーズと砂糖を入れて泡立器でなめらかになるまで混ぜ、そ 
の後、薄力粉を加えて混ぜ、卵、生クリームの順にダマができ 
ないよう、少しずつ加えて混ぜる。） 

@ 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


1 丸型の内側に薄くバター(分量外）をぬってクッキングシー 
卜を敷く。 

2 グラハムクラッカーを2重にしたビニール袋に入れて、細か 
くくだく。 

3 耐熱容器に小さめに切ったバターを入れ、ラップをして庫内 
中央に置く。(角皿は入れません） 


スタ—卜 


L ベーキングパウダー . 小さじろ与 

バター(小さく切る） . 100呂 

敷き紙 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 マドレーヌ型に敷き紙を敷く。 

3 ボールに卵を割り入れ、泡立器でよく溶きほぐしてから砂 
糖を一度に加え、全体が白っぽくもったりするまで混ぜ合 
わせる。 

4 3 にレモン汁を加えてサツと混ぜ合わせ、 A を合わせてふ 
るし^入れ、手早く混ぜ合わせる。 

ち 耐熱容器にバターを入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


固まりがなくなるまで溶かす。 

6 4 に 5 を回し入れ、底から生地をすくい上げるようにして 
混ぜる。 

7 予熱する。(付属品 • 食品は入れません)。 


み 


予體り， 

义 

170で 

义 

スタ—卜 


82 の型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをし、角 
皿に並べる。 

9 予熱が完了すれば、 8 の角皿を上段に入れる。 

一 »| 


スタ—卜 


10 加熱後、すぐに型から出して冷ます。 


27〜30分 


日ゥォ或日ゥォ京ちブン 


11 

»1 

レンジ 

1»1 

200 W 

み約1分 

1»1 

スタ—卜 


11 

1»1 


»1 

予碟り: 

1»1 

170 °C 

1» 

スタ—卜 


200 W 


み 


約4分30秒 


スタ—卜 



付属品は 

入れません 


圓攘诫 fa I 


, 付属品 ま 下段 

I 端 感轉 



7ドレーヌ 


材料(直径 9 cm の丸いマドレーヌ型9個 • 1段分） 
約 187 kcal (1 個）塩分 0.1 g 


ココア チー ズケ ーキ 

材料(直径1 8 cm の金属製丸型1個分） 

約 289 kcal ( l / s 切れ）塩分 0.5 呂 mL=cc 


固 S 1 g 

II 


M 


小 


お菓子•パン 
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皿上段 


NO 174 


クッキ— （型巧きクッキ ー：) 

材料(約98個‘2段分）約 158 kcal (5 個)塩分 Og 
クッキー生地 

「バター （柔らかくしたもの）… 

砂糖 . 

卵 . 

バニラエツセンス . 

L 薄力粉 . 

*49 偃 1(1 段分)も自動でできます。 


160 g 

140 呂 
丄1個 
…少々 
340 呂 


10 予熱が完了すれば、 8 を上段と下段に入れ、 

目ま時間約22分] 


スタ—卜 


を押す。 


手動でするときは:才ーブン’予熱あり2段の180でで約22分 
(1 段の場合は、予熱あり1段の180でで約17分） 


11 加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 

アドバイス…アイシング(粉砂糖 20 g 、 レモン汁小さじ1弱を混ぜ 
合わせたもの）で冷めたクツキーに模様を書いてもよいでしよう。 


1 柔らかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バニラエッセンスを加 
る。 

3 薄力粉をふるい入れてサックリと混ぜる。粉けがなくなれば、 
ひとまとめにする。 

4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で30分!^ソ上ねかせる。 

5 2枚の角皿に薄くバター(分量外）をぬっておく。 

6 ラップとラップの間に 4 の生地をはさみ、めん棒で約5 mm 厚 
さにのばす。 

ポイント…めん棒の両側に 5 mmjf さのもの潮りばしなど）を置 
くときれいにのばせます。 

7 好みの型で抜く。 

《 一度型で抜いた生地はまとめて、のばしてはおくことを繰り返 
します。 


ポイント…巧き型に粉をつけるとおきやすくなります。 


8 角皿に間隔をあけて等分に並べる。 

9 予熱する。(付属品 • 食品は入れません) 


お料理集 

»| 

メニュー検索 

义 

メニュ—番号 

义 

N 0.174 


み 


分量選択 


义 


スタ—卜 
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N 0.174クツキ = 




おか6クッキー 


材料（約96個’2段分）約 124 kcal (5 個）塩分〇呂 

おから .160 g 

ノ、夕一（柔らかくしたもの） .160 g 

砂糖 .80 g 

薄力粉 .160 g 

ベーキングパウダー . 小さじ1 

黒ごま . 大さじ1 

クッキングシート 

①角皿にクッキングシートを敷き、おからをのせる。ラップで押 
して平らにのばし、そぼろ状にフォークでほぐしておく。 

( D ①を上段に入れる。 


手 

動 

加 

熱 


义 


义 


予熱なし 


み 


約1已分 


③ バターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜ、おからを加えて 
さらによく混ぜる。 

® 薄力粉とベーキングパウダーをふるい入れ、黒ごまも加えて 
サックリと混ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

( D ④の生地を半分に分け、それぞれ3 cm 角の長さ 29 cm の棒状 
にととのえ、ラップに包み、冷蔵室で1時間•^ソ上ねかせる。 

® ラップを取って厚さ約 6 mm に切り、少し多めにバター(分量 
外)をぬった2枚の角皿に並べて、 No . 174 クッキーと同じ 
要領で焼く。 

® 加熱後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 


アイスボックスクッキー 

材料（約92個 -2 段分）約 152 kcal (5 個）塩分〇呂 
クッキー生地 

-バター(柔らかくしたもの） . 160呂 

砂糖 . 10 Og 

卵 . L 1個 

. 少々 

.150 g 

. 130呂 

.30 g 


バニラエツセンス 

薄力粉感 . 

薄力粉⑥ . 

ココア . 


① クッキー (1^ ぺージ）の 1 〜 2 と同じようにしたのち、 
半分に分けて一方に薄力粉感を加えてバ ニ ラ生地にする。も 
う一方には薄力粉⑥とココアを合わせてふるい入れ、ココア 
生地にする。 

( D 好みの形にし、3 cm 角（または直径3 cm 程獻の長さ 28 cm の 
棒犬にととのえ、ラップに包んで冷凍室で1時間!^ソ上冷やし固 
める。ラップを取って約6 mm 厚さに切り、少し多めにノ、'夕一汾 
量外)をぬった2枚の角皿に並 
ベて、 N 0.174 クッキーと同 
じ要領で焼く。 

® 加熱後、熱いうちに角皿から 
はずして冷ます。 



ぶ 


チヨコチップクッキー 


材料(約50個’2段分） 



クッキー生地 

「バター 读らかくしたもの） . 1 60 g 

砂糖 .120 g 

卵 . M 2 個 

薄力粉 . 300呂 

ココア .25 g 

L ベーキングパウダー . 小さじ 1 

チョコチップ . 10 Og 

©クッキー (1^ ぺージ）の 1 〜 3 
と同じようにする。ココアとベーキ 
ングパウダーは、薄力粉と合わせて 
ふるい入れ、チョコチップを加えて 
サックリと混ぜる。 


(D 少し多めにバターをぬった2枚の角 
皿にスプーン2本を使って丸く落と 
し、スプーンの背で押さえて、 1 cm 厚 
さにし、 N 0.174 クッキーと同じ要 
領で焼く。 



P Xctn 


③ 加熱後、熱いうちに角皿からはずし 
て冷ます。 


お菓子•パン 


クッキ—•シユ I 
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付属品は 
入れません 
/予熱目安時間 
\約8分 




No. 175 

シユーク y — ム 

材料 (20 個 -2 段分） 

約 165 kcal (1 個）塩分 0.1 呂 mL=cc 

カスタードクリーム . 4カップ分 

(1^ ページを参照して作る） 

シュー生地 

-水 . 1 60 mL 

ノ、夕一 .80 g 

薄力粉 .80 g 

L 卵 . M 4 〜5個 

アルミホイル 

* 10偃 I (1 段分)も自動でできます。 



1 シユー生地を作る。大きめ（直径 22 cm 
社)の耐熱容器に水と小切りにした 
バターを入れ、分量の薄力粉のうち小 
さじ 1 /2を入れ、フ 
夕をせずに庫内中 
央に置く。（角皿は 
入れません） 



11 


み約5分30秒 


义 


スタ—卜 


ポイント…水とバターが充分沸騰して 
いるところに薄力粉を力日えます。沸騰が足 
りないときは、加熱を延長してください。 


2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。 フタを せずに庫 
内中央に置く。(角皿は入れません） 




3レンジ 


» 已〇 0W 


み約1分 



3 溶いた卵をまず1個分える。きれい 
に混ざったら、生地の状態を見ながら 
残りの卵を少しずつ加えてのばす。 


4 ヘラですくってみて、ゆっくり落ち 
るぐらいの固さに調節する。 


8 


予熱が完了すれば、 7 を上段と下段に 


入る。 


スタ—卜 


I を押す。 


ポイント…生地の半量ほどをヘラです 
くってヘラを傾け、5秒数えてポタツと 
落ちるくらいの固さです。 

卵が全部入ら 
ないうちにこ 
の状態になつ 
たら、卵を加え 
るのをやめる。 

5 水タンクに水を入れる。 (水位1 W 上） 


目安時間約 4 已分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー） •予熱あり2段の200で 
で約45分 （ 1段の場合は、予熱あり1段 
の200でで30〜35分） 


ポイント…焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、焼 
いている途中はドアを開けないように 
しましよう。 



6 養する。(付属品.細口は入れません)。 


お料理集 


义メニュー検索» メニュ"番号 


N0.1 7已 

义 

分量選択 

1» 

スタ—卜 


7 2枚の角皿にアルミホイルを敷く。 
直径1 cm の丸型口金をつけた絞り出 
し袋に入れて、10個ずつ絞り出す。 


9 シュー皮が熱いうちに手早くアルミ 
ホイルからはずして冷ます。シュー 
皮の上部をナイフで切り、中にカス 
タードクリームを詰める。 



y//////////////////////////// 

^ ひとくち memo 

シ‘ ★シュークリームは 生地の作り方でふ 
く く 5みが変わってさます。柔らかす 
く ぎたりするとラまくふくらまない場 
ク 合があります。 


////////////////////////////人 



















































No . 175 シユーク U — ム 



パイシユ 


材料 （16 個 -2 段分） 

約 254 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 
カスター ドク リーム 

薄力粉、コーンスターチ……各大さじ3 

砂糖感 . 10 Og 

牛季し . 480 mL 

卵黄 . M 4 個 

バター .50 g 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエツ センス . 少々 


生クリーム， 

L 砂糖⑥……. 


30 g 


シュー生地 

水 . 100 mL 

ノ、夕 . .50 g 

薄力粉 .50 g 

■卵 . M 3 個 

冷凍パイシート(市販のもの） 

. 2枚 （200 g ) 


クッキングシート 
アルミホイル 


① カスタードクリームページ）と 
同じよう にしてカスタードクリーム 
を作る。ただし、加熱時間は約9分に 
し、残り時間が約5分と約1分30秒 
のときに混ぜる。 

( D 冷えた生クリームに砂糖⑥を加え、 
と分立てにし、 ① に加えてなめらか 
になるまで混ぜる。 

® 冷凍パイシートを冷凍室から出し、 
16等分する。 

(^シ ュークリーム （1^ ぺージ）の 1 
〜 5 と同じようにする。ただし、水と 
薄力粉の加熱時間は約3分50秒に 
し、残りの薄力粉を加えてからの時 
間は約50秒にする。 



(1)1 5 cm 角に切ったクッキングシートを2 
枚用意し、1枚に軽く打ち粉をして、 
④の パイシートを1枚のせ、パイシー 
卜の上にも軽く巧ち粉をして、もう1 
枚のクッキングシートをかぶせる。め 
ん棒で約 10 cm 角にのばす。 

®5 の上のクッキングシートをはずし、 
4 の生地の 1 / i 6 量をパイシートの中 
ふにのせる。 

® パイシートの四隅をつまんで、シュー 
生地をしっかり包みこむ。残りのパイ 
シートと生地も同じようにする。 



® でき上がった生地は、バットなどに 
のせラップをして冷蔵室で約30分 
ねかせて、 N 0.175 シュークリーム 
と同じ要領で予熱する。 

(D 2枚の角皿にアルミホイルを敷き、生 
地を8個ずつ間隔をあけて並べる。 

⑩予 熱が完了すれば、 ④を 上段と下段 
に入れる。 kfcgs 东巧す。 

※冷凍パイシートのメ ーカーによって、 
焼き上がりの形やちが異なることが 
あります。 

⑩ カスタードクリームを絞り出し袋に 
入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 



エクレア 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.1 g 


①シ ュークリーム (1^ ぺージ）の 1 〜 5 と同じようにする。 

® シュー生地を直径1 cm の丸型口金を使って 10 cm 長さの棒 
状に10個ずつ絞り出し、 No . 175シュークリ ームと同じ 
要領で焼く。 

③ シュー皮の上部を切って溶かしたチョコレート1 20 g をつ 
けて固める。カスタードクリームを詰めて上部をかぶせる。 


お菓子•パン 


クッキ—•シユ I 
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No.177 No.176 

プ ij ン(なめ S かタイプ） プ iJ ン 


材料(底の直径8則1、高さ4則1のココット型8個分) 
約 185 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 105 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 


A 親： 

生クリーム 


300 mL 
70g 
150mL 


卵黄 . M 5 個 

バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


11 

み 

レンジ 

|»| 

巨00 W 

み 

約2分50秒 

»1 

スタ—卜 


3 2 に残りの材料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 


カラメルソース「砂糖 . 大さじ 5 

プ U ン液 「牛乳 . 500 mL 

砂糖 . 70g 

卵 .M4 個 

L バニラエツセンス . 少々 

アルミホイル 


* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用しないでくださし、。 

1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる) 


43 を型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルでフタをして角皿 
に並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 

み 

メニュ—検索 

»1 

メニュ—番号 

1»1 

N 0.177 

义 

スタ—卜 


([目安時間約 3 已分(蒸らし已分含む) j 


2 小さめの鍋に砂糖と水を入れて中火にかける。あめ色に煮つ 
まつたら火からおろして湯を加える。(湯を加えるときは、は 
じくのでやけどにを意してください。） 

3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。(角皿は入れません） 


手動でするときは：ソフト蒸し90でで約30分。加熱後、庫内で 
約5分蒸らす。_ I 

6 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

アドノ（イス"•好みでホイツプクリームを飾ったり、カラメルソー 
スをかけてもよいでしょう。 


區 


N0.1 7 フと ス! J ジ（なめ S かタイプ） 


でできる応用メニュ • 



豆乳プリン 

(なめ S かタイプ） 

材料(底の直径 8 則 1 、高さ 4 cm のココツト型 8 個分） 

約 177 kcal (1 個）塩分〇呂 mL=cc 

.「豆乳 . 300 mL 卵黄 . M 5 個 

L 砂糖 . 70呂 J 、'ニラエツセンス . 少々 

生クリーム . 1 50 mL アルミホイル 

① 牛乳の分量を豆乳（調整タイプ、無調整タイプどちらで 
も巧)に置きかえる。 No . 177プリン(なめらかタイプ） 
と同じ要領で蒸す。 


11 

»1 

レンジ 

»1 

巨00 W 

义 

約3分30秒 

み 

スタ—卜 


5 加顯、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とノじ 
ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 

ポイント…卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足りない 
と裏ごしに卵白が残り、うまく固まらないことがあります。 

6 プリン液を型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
をして角皿の中央寄りに並べる。 


7 6 を中段に入れる。 


お料理集 

»1 

メニュ—検索 

1»1 

メニュ—番号 i 

J 

1» 

N 0.176 

1»1 

スタ—卜 


([目ま時間約22分(蒸らし已分含む ）I 


手動でするときは：ソフト蒸し90でで約17分。加熱後、庫内で 
約5分蒸らす。 


8 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 


プリンのポイント 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度などにより、仕上がりが異な 
ることがあります。ちし、竹串を刺してみて生っぽいものがつい 
てくる場合は、因 i 肩で加熱を追加してください。 
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ち;!!^ シ 




オムレット 


材料 (8 個 .2 段分）約 238 kcal (1 個）塩分 0.3 呂 mL=cc 


A 


「ホット ケーキミックス . 

牛乳 . 

卵 . 

L 砂糖 . 

ホイップクリーム、好みのくだもの • 
クッキングシート 


200呂 

130-150 mL 
. M1 個 

. 20呂 

. 各 適量 


- が 

No. 178 

カップ IJ ン 

材料(直径5〜 6cm の紙または、180で而燃プラスチックマフイン型10個分） 
約 47 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 一 _ — 

牛郭 .250 mL 

砂糖 .40 g 

卵 . M2 個 

バニラエッ センス . 少々 

マフイン型カップ . 10個 

アルミケース (9 号） . 10枚 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を2の線に合わせる） 

2 A の材料を全て混ぜ合わせ、なめらかにする。 

3 2枚の角皿にクッキングシートを敷き、生地をだ円形に4枚 
ずつのばす。 

4 3 を上段と下段に入れる。 


11 

み 

蒸し物 

|»| 

約10分 

み 

スタ—卜 


5 加熱後、クツキングシートからはずし、生地よりひとまわり 
大きく切ったラツプにのせかえてホイツプクリームやくだ 
ものをはさんでがりまげる。 

《 1段で蒸すときは上段に入れ、加熱時間を約8分にする。 
ポイント…ラップに生地をのせて折りまげると、生地が割れに 
くく、成形しやすくなります。 


1 水タンクに水を入れる。 （水位を2の線に合わせる） 

2 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。(角皿は入れません） 


11 

义 

レンジ 

»| 

600 W 

1»1 

約1分50秒 

义 

スタ—卜 


3 加薩、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とノじ 
ラエッセンスを加え、泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 

4 型にアルミケースをきっちりと押しこみ、プリン液をアル 
ミケースに同量ずつをぎ、1個ずつアルミホイルできっち 
りフタをする。 

※型にアルミケースを入れるのは、マフイン型につなぎ目がある 
場合が多し 、ため、プリ ン液が漏れるのを防ぐためです。 

5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べて中段に入れる。 


お料理集 


み 


メニュー検索 


义 


メ ニユー 番号 


み 


N 0.178 


スタ—卜 




手動でするときは:蒸し物で約12分。加熱後、庫内で約5分蒸らす。 


6 粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

※フルーツやホイップクリームなどで飾つてもよいでしょう。 


な 


■ 3^/1 


お菓子•パン 


プリン/その他お菓子 
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No . 179 蒸しパ; 


をできる応用メニュ • 



戚ジユ■ス娜しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 110 kcal (1 個）塩分 0.3 呂 mL=cc 


卵 . M 2 個 

■ホットケーキミックス . 200 g 

A 砂糖 . 50 g 

L 野菜ジュース . 80 mL 

系ぶケース . 10 枚 


①ボールに卵を割りほぐし、 A を加え 
て全体がなじむように混ぜ合わせる。 

( D プリン型に紙ケースを入れ、生地を等 
分に入れて角皿にのせて、 No . 179 
蒸し パンと同じ要領で蒸す。 

③ 力臟菱、型から出し、網にのせて冷ます。 



※野菓ジユ ースの 種誤に よ つては加熱前と加 
熱後の色が異なる場合があります。 


さつまいちの蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 123 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . M2 個 

-ホットケーキミックス . 200 g 

A 砂糖 . 30 g 

L 牛乳 . lOOmL 

さつまし、も （ 1 cm 角に切る） . 1/2本 

紙ケース . 10枚 


①ボールに卵を割りほぐし、 A を加え 
て全体がなじむように混ぜ合わせる。 

( D プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れてさつまいもを上に散ら 
し、角皿にのせて、 N 0.179 蒸しパ 
ンと同じ要領で蒸す。 



® 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


巧奈&黒糖の蒸しパン 

I 抹茶蒸しパン I 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 127 kcal (1 個）塩分 0.3 g 


蒸しパンミックス . 300 g 

L 抹茶 . 大さじ1 

水 . 1カップ 

甘納豆 . 50 g 

紙ケース . 10枚 


® ボールに A を入れて混ぜ合わせ、水 
を加えて全体がなじむように混ぜ合 
わせる。 

( D プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて表面に甘納豆を散ら 
し、角皿にのせて No . 179蒸しパン 
と同じ要領で蒸す。 



③ 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


_ 材料(ステンレス製プリン型10個分) 

[黒糖蒸しパン] 約 139 kcal (1 個）塩分 0.4 呂 


①水1 80 mL に黒砂糖 80 g としようゆ 
小さじ1を加えてしばらくおき、黒 
砂糖を溶かす。黒砂糖が溶ければ蒸 
しパンミックス 300 g を入れて混ぜ 
合わせる。 


( D 抹茶蒸パンの®〜 ④ と同じように 
するが甘納豆の代わりに黒ごま適量 
を散らす。 



No. 179 

蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 177 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

砂糖 . 100呂 

サラダ油 . 大さじ2 

牛乳 .150 mL 

.「薄力粉 .200 g 

L ベーキンクパウダー . 大さじ1/2 

甘納豆 .60 g 

紙ケース . 10枚 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる) 


2 ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え 
て治立器でよく混ぜる。 

3 2 にサラダ油を力にて混ぜ、牛乳も加 
えてサツと混ぜ合わせる。 A を合わ 
せてふるい入れ、ダマが残らないよ 
うに手早くヘラで混ぜ合わせて甘納 
豆を混ぜこむ。 


4 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 

5 4 を上段に入れる。 


お料理集 


»| N 0.179 |»| 



手動でするときは:蒸し物で約17分 


6 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 


蒸しパンのポイント 


参 固めのアルミケースや、カップリン 
( nag ぺージ)のような紙型ち使え 
ます。紙型の場合は底が湿るのを抑 
えるために角皿に調理網をのせて紙 
型を置いてください。 
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健康 メニこ 


HI 力□リ -1 


No. 182 

大学いも 


力□リーダウン 


材料 (4 人分）約 270 kcalA 塩分 0.1 g 


さつまいち . 

サラダ油 . 

みつ 

「砂糖 . 

水 . 

L しょうゆ . 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


2本 (500 g ) 
… •/ J \ さじ2 

…大さじ8 
…大さじ1 
…小さじ2/3 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 IJiUi ) 


3 角皿にクッキン 
グシートを敷い 
て 2 のいもを並 
ベ、上段に入れる。 


4 みつの材料を小 
さめの耐熱容器 
に入れてもう1 
枚の角皿にのせ、 
下段に入れる。 




2 さつまいもは、皮をよく洗って 6 cm 長 
さの乱切りにして袋に入れ、サラダ油 
をまぶしつける。 


お料理集 

み 

メニユ ー 
検索 

|»| 

メニユ ー 
番号 


N 0.182 


み分量選択 


义 


スタ—卜 


目ま時間 

約30分 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(オーブン）-予熱なし2段の250でで約 
30分 (2 人分は約25分） 


5 加熱後、すぐにミトンなどを使って 
やけどをしないように耐熱容器のみ 
つをいもにかけてからめる。 

※加熱後のみつといもを混ぜすぎると 
白濁することがあります。 


ごま意 


みつの容器は高温になっていますの 
で必ずミトンなどを使ってください。 


N0. 181 

中草まん ( ミックス粉 } 

材料 (8 個分）約 151 kcal (1 個） 

塩分0.5呂 mL=cc 

「蒸しノ S ンミツクス . 200呂 

A 水 .50 mL 


L サラダ油 . 大さじ11/2 

冷蔵シュウマイ(市販品） . 8個 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる） 

2 ボールに A を入れて混ぜ、ひとまと 
まりになるまでこねる。 

3 2 を8等分し、直径8〜 10 cm の円形に 
のばしてシュウマイを1個ずつ包む。 

4 角皿に調理網をのせてクッキング 
シートを敷き、その上に閉じ目を下 
にして 3 を並べる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 


スメニュ-検索 


义 


メ ニユー 番号 


»1 N0.181 I) 


スタ—卜 


目ま時間 

約1已分 


手動でするときは:蒸し物で約15分 


※ホットケーキミックスでも同じように 
できます。ただし、水は 70 mL にします。 



No. 180 


米粉蒸しパン 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 

約 121 kcal (1 個）塩分 0.2 g mL=cc 


.^米粉(製菓用）……… 
AL ベーキングパウタ— 
「砂糖 . 


L サラダ}'由 
レー ズン…… 
紙ケース . 


20 Og 
大さじ1 
70 g 
少々 
180 mL 
大さじ1 
30 g 
… .10 枚 


1 水タンクに水を入れる。 

(水位を2の線に合わせる) 


2 ボールに A を合わせてふるい入れ、 
B を加えて全体がなじむまでよく混 
ぜ合わせてからレーズンの 2 /3量を 
混ぜこむ。 

3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて、残しておいたレーズ 
ンを等分に散らし、指で押さえて生 
地になめ、角皿にのせる。 


4 3 を上段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索 


み 


メ ニユー 番号 



スタ—卜 



手動でするときは:蒸し物で約17分 


5 加熱後、型から出し、網にのせて冷 
ます。 

※米粉はメーカーや保存状態などによ 
り仕上がりが異なることがあります。 



















































































No.184 


No.183 


力□リーダウン 


チヨコ/ V ナナケ—キ 

材料 （ 1 8 cm 角1枚分）約 74 kcal ( Vs 切れ）塩分 0.2 呂 


ホットケーキミックス . 1 0 Og 

バナナ感 . 1本(正味90呂） 

卵 . M 1 個 

バナナ⑥（トッピング用.輪切り） . 1/3本(正味 30 g ) 

チョコチップ .10 g 

ビ ニール 袋 
クッキングシート 


揚げパン 

材料 (20 本分）約 430 kcal (5 本) ☆ 塩分 0.6 g 


食パン (6 枚切り） . 2枚 

バター .50 g 

ブクニュー糖 . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 JiUi ) 

2 適当な大きさにちぎったバナナ感をビニール袋に入れ、バナ 
ナをつぶすようにしてもむ。 


3 2 にホットケーキミックスと卵を入れ、全体が混ざり合うよう 
にさらにちむ。 

4 角皿に調理網をのせ、クッキングシートを敷く。 

5 3 のビニール袋の角をはさみで切り、 4 の上に絞り出し、 
1 8 cm 角にのばす。半分にバナナ⑥を並べ、半分にチョコチッ 
プを散らす。 

6 5 を中段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索 


义メニュー番号义 N 0.184 


スタ—卜 


目ま時間 

約1已分 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱なしで約15分 


7 加熱後、好みの大きさに切る。 

※粉が'糖をふつてもよいでしよう。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

2 食パンのミミを 1 cm 幅に切る。残りのパンを6等分に切る。 

3 耐熱容器にバターを入れ、ラップをして庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


11 

み 

レンジ 

»|200wb 

>約 2 分 

义 

スタ—卜 


4 パン（ミミも）に 3 をかけて、まんべんなくからめる。 
5 角皿に調理網をのせ、 4 を並べる。 

6 5 を中段に入れる。 


お料理集 

义 

メニユー検索 

1»1 

メニュ—番号 

1»1 

N 0.183 


スタ—卜 


|"目ま時間 I 

勺16分 J 


手動でするときは:ウオーターグリル’予熱なしで約16分 


7 加熱後、ビニール袋にパンを入れ、グラニュー糖をからめる。 
※写真は、グラニュ ー 糖にシナモンを混ぜています。 


ク J レトン 

ミミを1 cm 角に切って、角皿の外周寄りに重な5ないよう 
に広げて揚げパンと一緒に加熱するとクルトンがでさます。 
スープやサラダのアクセントにどラぞ。（加熱が足りないと 
をは、様子を見なが5手動のウォーターグリルで加熱を追加 
して < ださい。） 
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スイートポテト 

材料 （12 個分）約 122 kcal (1 個）塩分〇呂 

さつまいも(直径 5 cm くらいのもの) . 2本 （1 本 250 g ) 

「糖 .40 g 

卵黄感 . M 1個 

バター(小さく切る） .70 g 

L バニラ エツ センス . 少々 

卵黄⑥ . M 1個 

牛季し、はちみつ . 各適量 

クッキングシート 


A 


アップルパイ 


材料値径 23 cm の金属製パイ皿1個分） 

約 321 kcal (1/8 切れ）塩分 0.7 呂 


りんごの甘煮 

「りんご(紅玉など酸味のある 
麵…4個(正味600 g ) 

砂糖 .120 g 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ•…… 小さじ2 
シナモン(あがみで力日えて 
-くださし、） . 少々 


冷凍パイシート(市販のもの） 
.……4枚 （1 枚100呂のもの） 
ドリユール 

「卵黄 . M 1個 

し 


-水. 


ィ\さじ1 


1 水タンクに水を入れる。 (水位を 2 の線に合わせる） 

2 さつまいもは皮ごと4等分に切る。角皿に調理網をのせて 
いもを並べる。 

3 2 を中段に入れる。 


お料理集 


义メニュー検索みメニ 


-番号 


义 


N 0.064 

蒸し野菜（し、も•かぼちゃ) 


み 


スタ—卜 


目ま時間 

約22分 


手動でするときは:蒸し物で約22分 


《 r No .064 蒸し野菜(いも•かぼちゃ） I で加熱すると甘みが増しま 
す。急ぐ場合は、耐熱性の皿にのせてラップをして庫内中央に 
置き（ち皿は入れません)、手動加熱のレンジ 600 W で約8分 
30砂加熱してください。 

4 加熱後、皮をむいて裏ごしする。 

ち 4 に A を加えて混ぜ合わせ、固いようなら牛乳を加えて調 
即る。 

6 5 を12等分して形をととのえ、角皿に調理網をのせてクッ 
キングシートを敷いた上に並べ、表面に卵黄⑥をぬる。 

7 6 を中段に入れる。 


手 

動 

加 

熱 


义 


み 


予熱なし 


»16〜18分 


义 


8 加熱後、熱いうちに表面にはちみつをぬる。 


1 りんごは8つ割りにして皮とおを取る。大きさをそろえて 
厚めのいちよう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

21 を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン汁を 
まぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。(角皿 
は入れません） 



义 

レンジ 

»| 

巨00 W 

|» 

約12分 

1 » 

スタ—卜 


途中、残り時間が約2分のときに取り出す。汁気をきって 
コーンスターチ（同量の水で溶く）を混ぜ、フタをせずに再 
び庫内中央に置き、^ Da を押す。加熱後、好みでシナモ 
ンを加え、冷ます。 

3 冷凍パイシートを2枚分ずつをくっつけ、巧ち粉をした台で 
それぞれのパイシートをめん棒で3〜4 mm 厚さにのばし、パ 
イ皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 

4 1枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴を開ける。 

5 汁気をきったりんごの甘煮を入れ、パイシートの端にド 
リユールをぬってもう1枚のパイシートをかぶせる。 

6 余ったふちを切り取って表面にドリユールをぬる。余ったパ 
イシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、型で抜 
し、て表面に飾る。冷蔵室で約30分ねかせる。 

7 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


面にドリュー J レ3 


予體り 

»1 

21 on 

义 

スタート 


86 の表面にドリユールをぬり3〜4力所切り目を入れる。 
9 予熱が完了すれば、角皿の中央に 8 をのせ、上段に入れる。 


約40分》 


拝 1 



f 扇 


お菓子•パン 


その他お菓子 
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アドバイス…加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって 
仕上げてもよいでしょう。 




































































桜をち 


材料に0個分）約 98 kcal (1 個）塩分 Og mL=cc 


道明寺粉 . 30 Og 

食紅 . 少々 

熱湯 .360 mL 

砂糖 .60 g 

桜の葉(塩漬け） . 20枚 

こしあん . 400呂 


の ボールに熱湯、砂糖、食紅を入れて溶かし、道明寺粉を加えて 
混ぜ、約30分おく。桜の葉はうすい塩水につけて塩おきして 
おく。あんは20等分して丸める。 

( D 金属製バット（約 25.5 X 19 X 高さ 3.5 cm ) にふやかした道 
明寺粉を平らに入れる。 

③角 皿に調理網をのせ、®をのせて、 No . 185おはぎと 同じ 
要領で蒸す。 

® 加熱後、木じゃくしで軽く混ぜる。 

(D 手に水をつけ、もちを20等分して平たくのばし、あんを包ん 
で水気をきつた桜の葉で包む。 



中段 


角皿•アミ 


No. 18 已 

おはぎ 

材料 （15 個分）約 186 kcal (1 個） 
塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


つぶあん . 60 Og 

もち米 . 2カップ (340 g ) 

水 . 300 mL 

砂糖 . 大さじ4 

ごま . 大さじ5 

青きな粉 . 適量 


1 水タンクに水を入れる。 （水位を 2 の線に合わせる） 

2 つぶあんは15等分して丸める。 

3 洗ったもち米と水を金属製バット（約 25.5 X 19 X 高さ 3.5 
cm ) に入れ、約1時間つけておく。 

4 角皿に調理網をのせ、 3 をのせる。 

5 4 を中段に入れる。 


お料理集 

み 

メニュー検索 

|»| 

メニュー番号 

»| 

N0.185 


スタ—卜 


目ま時間 I 

L 約20分」 


手動でするときは:蒸し物で約20分 


6 加熱後、ボールに移しかえて砂糖を加え、水でぬらしたすり 
こ木で五分づきまでつき、15等分する。 

7 6 のうち10個は 2 のあんを包み、表面にごま、青きな粉をつ 
ける。残りの 6 は 2 のあんで包む。 
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いちこ . 1パック （300 g ) 

レモン汁 . 1/2個分 

砂糖 .100 g 


薄力粉、 コーンスターチ . 各大さじ4 

砂糖 . 160呂 

牛乳 . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

バター .60 g 

ブランデー . 小さじ4 

バニラエツ センス . 少々 


薄力粉、バター . 各 30 g 

牛就 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


11 

»| 

レンジ 

» 巨00 W 


»12〜13 分 I 

途中1〜2度取り出してアクをす 
くってかき混ぜ、 kcaa を巧して 
加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は医でを旦 
は巧さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さし、。 

2 加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕上がる。 
ポイント…つぶのないジャムにしたい 
ときは、熱いうちに裏ごします。 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン 
スターチ、砂糖を入れる。牛乳を少し 
加えてのばし、卵黄、残りの牛乳を加 
えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中 
央に置く。（角皿は入れません。） 



途中残り時間が約8分と約5分と約 
2分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は I とりけし I 
は巧さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さい。 

ポイント…カロ熱直後は柔らかめですが、 
冷めるとちようどよい固さになります。 

2 バターを加えて 
よく混ぜ、冷めた 
らブランデーと 
バニラ エツ セン 
スを加えて香り 
をつける。 

ポイント…ブランデーとバニラエッセ 
ンスは必ず冷めてから加えましよう。熱 
いうちに加えると香りがとんでしまい 
ます。加熱後、表面にラップを密着させ 
て空気にふれないようにしておくと、膜 
が弓長りません。 


ホが巧 

■苗、るも 



大きめの耐熱容器に薄力粉とバター 
を入れ、フタをせずに庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


11 

み 

レンジ 

» 巨00 W 


»約1分20蝴》 


2 加熱後、治立器でなめらかになるま 
でよくかき混ぜる。 

32 に牛乳を少しずつ加えて溶きのば 
す。(角皿は入れません） 


II 

み 

レンジ 

»| 

巨00 W 


み 


スタ—卜 


途中、残り時間が約4分と約2分の 
ときに取り出して混ぜる。 

※加熱途中に取り出す場合は、 I とりけし I 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一 
時停止させ、食品を取り出してくだ 
さし、。 

4 加熱後、輕く混ぜて塩、こしようで味 
をととのえる。 

ポイント…泡立器の筋が残るくらいの 
固さが適当。すぐに使わないときは、表 
面にラップを密着させておくと、膜が張 
りません。 


付属品は 

入れません 


付属品は 

入れません 


付属品は 
m 入れません 



S - 



入 




いちごジャム 

材料(でき上がり量約280呂分） 
約 489 kcal (全量）塩分 Og 


カスタ—ドク y — ムホワイトソース 


材料 (4 カップ分） 

約 614 kcal (1 カップ）塩分 0.2 呂 


材料にカップ分） 

約 308 kcal (1 カップ）塩分 0.6 g 


お菓子•パン 


その他お菓子/ソ—ス.クリ—ム•ジャム 
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No.186 

□—ルパン 

材料 (20 個‘2段分）約 142 kcal (1 個）塩分 0.4 g mL=cc 


パン生地 


ドリュール 



「強力粉 . 

460 呂 

f 溶き卵……- 
L 塩 . 

…… M 1/2個分 


砂糖 . 

…•大さじ4 

. 少々 


塩 . 

…•小さじ！ 

*10個(1段分)も自動でできます。 


ドライイースト 





. 小さじ 2(6 g ) 




牛季し(室温のちの）- 

...260 mL 




卵 . 

……. L 1 個 




L バター . 

90 呂 





1 水タンクに水を入れる。 (水位 UiUi ) 
饼酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 大きいボールに強力粉、砂糖、塩を合 
わせてふるい入れる。ドライイース 
卜を加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、柔らかくし 
たバターを混ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉を 
ふった台の上でたたきつけるように 
して力を入れて約10分、全体が均一 
に耳たぶく らいの柔らかさになるま 
でこねる。 

ポイント…こね方が足りないと、空気を包 
みこむグルテン(小麦粉に含まれるタンパク 
質）の膜が充分にできず、空気が通り掀ナて 
しまい、ふくらみません。 

4 生地をのば 
してみて指 
が透けて見 
えればちよ 
うどよい状 
態。 

5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いたふ 
きんをかける。角皿にのせる。 



6 5 を下段に入れる。 


义 


40tJ » 40〜50分 》| 


ポイント…1次発酵後の生地は2〜 2.5 
倍にふくれています。指に粉をつけて中央を 
押し、穴がそのまま残れば、ほどよく発酵し 
ています。穴が 
もどるのは発酵 
不足。様子を見 
ながら約10分 
発酵時間を足し 
てください。 



7 生地を軽く押してガスをおき、生地 
の端をつかんで四方からがりこむ。 
(ガス抜き） 

8 生地をスケッパーか包 T で20等分 
して小さく丸め、ラップをかけて約 
20分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形に 
してめん棒でのばし、太い方から巻 
く。薄くバター(分量外）をぬった2 
枚の角皿に間隔をあけて巻き終わり 
を下にして並べる。 

《 （ HI ぺージの「パン作りのコツとポ 
イント」のイラストを参照して、10個 
ずつ並べます。 


10 9 を上段と下段に入れる。 （1 段のと 
きは上段に入れる。） 


11 


発醒 


40た 

み 

3已〜40分 

义 

スタ—卜 


ポイント…2次発酵後の生地は2〜 
2.5 倍にふくれています。発酵不足の場 
合は、様子を見ながら約10分発酵時間を 
足してください。 


11 予熱する。(付属品•食品は入れません) 


お料理集 

»1 

メニュ—検索 

1»1 

メニュ—番号 


N0.186 

1»1 

分量選択 

み 

スタ—卜 


12 予熱が完了すれば、パンの表面にド 
リユールを ぬり、上段と下段に入れ 


る。 


スタ—卜 


I を押す。 


[p ま時間約28分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー） •予熱あり2段の180で 
で約28分 （ 1段の場合は、予熱あり1段 
の180でで約23分） 


※このメニューは 
選べます。 



か5ち 



N 0.186 □■ルパ： 



ウイン ナー 
□—ル 

(20 個 -2 段分） 


約 211 kcal (1 個）塩分 0.7 呂 



① 口ールパンの 1 〜 10 と同じようにする。 

( D ドリュールをぬって中央にカミソリで3〜4 cm 長さの切り 
こみを深く入れ、ウインナーの 
輪切り 90 g とミックスべジタ 
ブル 60 g をしっかりつめて、 

ピザ用チーズ 90 g をのせて 
No . 186 口ールパンと 同じ要 
領で焼く。 



あんパン 

(20 個 -2 お分） 

約 202 kcal (1 個）塩分 0.4 呂 



① 口ールパンの 1 〜 8 と同じようにする。 

( D 成形は生地を円形にのばしてつぶあん 
(500 g ) を20等分して包み、あんがは 
み出さないように包み目をしっかりと、 
とめて、 No . 186 口ールパンと同じ要 
領で焼く。 


が 


※焼く前にけしの実、ごま、さくらの巧の塩漬けなどをのせてもよ 
いでしよう。 
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11 謂 MHH l 力 inu-l 

No.187 


B 付属品ま 励' 
入れません S 1 

的晋 r ) 把 


力□リーダウン 


カレー パン 


A [ 


材料 （ 16 個- 2 段分）約 353 kcal ( 1 個） ☆ 塩分 0.7 g _ mL=cc 

レト J レト カレー . 400 g 

豚ひき肉 . 10 Og 

パン生地 

強力粉 . 420 g 

砂糖 . 大が 4 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ 2(6 g ) 

牛乳(室温のちの） . 220 mL 

卵 . M 1 個 

L バター . 80 g 

溶き卵 . M 1 個分 

こんがりパン粉 (四 ぺージを参照して作っておく） . 120 g 

《8偃 1(1 段分)も自動でできます。 


上段 



I 皿上段 


角皿下段 


約 88 kcal 減 


約 265 l<cal 


'進 

弓-し 



耐熱容器に A を入れ、よく混ぜ合わせてフタをして庫 内中 
央に置く。(角皿は入れません） 


11 

义 

レンジ 

|»| 

600 W 

1»1 

約11分 

»1 

スタ—卜 


途中、残り時間が 7 分と 3 分のときに取り出して混ぜ、再び加熱 
する。 

※加熱途中に取り出す場合は I とりけし I は巧さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止させ、食品を取り出してください。 

2 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

3 水タンクに水を入れる。 (水位上） 

饼酵と焼き上げの両方ができる水量） 

4 □-ルパン （ IEE 1 ぺージ）の 2 〜 7 と同じようにして、生地 
づくり、1次発酵、ガス抜きをする。 

5 生地をスケッパーか包 T で16等分にして小さく丸め、ラッ 
プをかけて約 20 分おき、休ませる(ベンチタイム） 


6 生地を円形にのばして 2 のカレーを16等分して包み、力 
レーがはみ出さないように包み目をしっかりと、とめる。 

7 溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつける。 

8 角皿2枚に薄くバター（分量外）をぬり、 7 を間隔をあけて 
とじ目を下にして並べる。 

9 8 を上段と下段に入れる。 （1 段の時は上段に入れる。） 



み 

発薛 

»1 

40 °C 

»1 

3已〜40分 

1 » 

スタ—卜 


10 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 

»1 

メ疫 i — 

1»1 

メニユ ー 
番号 

»1 

N 0.187 

1»1 

分量選択 

1» 

スタ—卜 


11 予熱が完了すれば、上段と下段に入れ、 
I 目ま時間約 30 分 I 


スタート 


を押す。 


手動でするとき は： ウォーターオーブン（パン-シュー）-予熱 
あり2段の200でで約30分 （1 段の場合は、予熱あり1段の 
200でで約25分） 


パン作りのコツとポイン 



け才料 

•材料はさちんと量りましよう。 

• 粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、ラ 
ま < でさないことがあります。はかりを 
用いて計量してください。 

• イーストは予備発酵のい5ないドライイーストを使用して 
ください。開封後は、中の空気を抜いて、袋の切り□を折り 
巧げ、テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、早めに使い 
切りましよラ。保存び悪かったり、ちくなるとパンのふく 
5みが悪 < なります。 


「30で発酵」を1時間 t ツ上する場合 

天然酵母など、30でで1次発酵を1時間 L ソ上するときは、 

生地を入れた容器にラップでフタをしてください。 


•発薛 は様子を見て加減を 

-室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時間が 
居つてをます。 


•間隔を あけて並べて 

- 2次発酵後、生地は2〜2.已倍にふ< 

れます。 

♦生地び 乾燥しないように気をつけて 

-ベンチタイムのとさは、生地にラップを 
かけ、乾燥しないようにします。2次発 
酵のとをも乾燥が気になるとさは、途中、 
何度か霧を吹いてください。 




> ドリュールは柔6かい八ケでそつと 
めりましよう 


やとしぐ 



•おいしく 食べるために 

-焼き上がった5粗熱を取り、人肌程度になっ 
たら、 ビニール袋に入れて乾燥を防ざます。 


4 


パン•ピザ 


お菓子•パン 
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H 付属品は 固 下段 

|(€ 新 I g 與 


No. 188 

食パン 


材料(約20 X 8 X 高さ 8.5 cm の1斤用パン 
型1本分）約 126 kcal (1/12 切れ） 

塩分0.6呂 mL=cc 


パン生地 

「強力粉 . 

砂糖 . 

塩 . 

ドライイースト • 
牛乳僅温のもの) 

L バター . 

ドリュール 

「溶き 卵 . 

L 塩 . 

クッキングシート 


30 Og 

. 大さじ2 

. 小さじ1 

小さじ11/3 (4 g ) 
.210 mL 

. 20呂 

. M 1/2 個分 

. 少々 


1 水タンクに水を入れる。(水位11^{上） 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン (匹因ぺ一 
ジ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 □—ルパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をし、ガスおきした生地を2等 
分してベンチタイムをおく。 


4 それぞれの生地をめん棒で平らにの 
ばし、3つにがる。これをめん棒で長 
方形にのばし、端から巻く。薄くバ 
夕 一( 分量外)をぬり、クッキングシー 
卜を敷いたパン型に、巻き終わりを 
下にして入れる。角皿にパン型をの 
せる。 

留感藉な像 

※クッキングシートは庫内壁面に接触し 
ないようにしてください。 


5 4 を下段に入れる。 


み 


40 tJ 

»1 

40〜己〇分 

»1 

スタ—卜 


@ 予熱する。(付属品 • 食品は入れません） 


お料理集 


义 


メニュ-検索|»| メニュ-番号 


义 N 0.188 »| 


7 予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリュールをぬり、角皿の中央に 
横方向になるようにのせて下段に入 


れる。 


スタ—卜 


を押す。 



手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン’シュ ー)• 予熱あり1段の180で 
で約35分 


8 加熱後、型から出してクッキング 
シートをはがす。 




































動巧パン 


材料 (8 個 • 2段分）約 328 kcal (1 個） 
塩分0.9呂 mL=cc 

パン生地 

「強力粉 .340 g 

薄力粉 . 80呂 

砂糖 .70 g 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト . 小さじ2 (6 g ) 

牛乳 . 200 mL 

卵 . M 1個 

L ノ、'夕一 . 70 呂 

レーズン、ドレンチエリ. . 各適量 

ドリユール 

「溶き 卵 . M 1/2 個分 

Li 


-塩.. 


少々 


1 水タンクに水を入れる。(水位11^(上） 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン （田因 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

3 □-ルパンの 6 〜 8 と同じように 
して1次発酵をし、ガス抜きした生 
地を8等分し、ベンチタイムをおく。 
下図の動物パンの成形の仕方を参照 
して成形し、薄くバター(分量外）を 
ぬった2枚の角皿に間隔をあけて生 
地をのせる。 

4 □-ルパン （匹の ぺージ）の 10 と同 
じようにして2次発酵する。 


5 予熱する。(付属品•食品は入れません） 

Plp»Es§g»l 


ウォーターオーブン 
(パン•シュー） 


み 


予!!り 

» 170で 

义 

スタ—卜 


6 予熱が完了すれば、パン生地の表面 
にドリユールをぬり、上段と下段に 
れる。 


2巨〜28分 


义 


スタート 


《1段で焼くときは上段に入れ、加熱時 
間を22〜23分にする。 


■かに 


八サミ 



動物パンの成おの仕方 


ドレンチエリー 


■かたつむ0 


殻は棒状 
にのばし 
た生地を 
丸めて作 
ります 



洞を足の上にのせます 


渉-ズン 



スジを 

入れます 


|<ま 


け 


ち 
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お菓子•パン 


パン.ピザ 







































ブール 


① 1次発酵後の生地を4等分し、成 
形はやさしく丸めて、閉じ目を 
しっかりつまんでひっつける。切 
りこみ(クープ）は#の字にして、 
No . 189 フランスパンと同じ要 
領で焼く。 


クツぺ 


① 1次発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3を手前に 
がり、手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にがり返して押さえる。もう一 
度、向こう側から手前にがり返して閉じ目をしっかりつまんでひっつける。優しく 
転がして形をととのえる。切りこみ（クープ）は一文字にして、 No . 189フランス 
パンと 同じ要領で焼く。 
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No.189 

フランスパン 


(バゲット） 


※バゲットは長さ約 65 cm の細めの棒状のパンを指しますが、ここでは角皿の 
サイズに合わせて成形しています。 


材料 （2 本分）約 93 kcal ( Vg 本）塩分0.3呂 mL=cc 


パン生地 

「フランスパン専用粉 . 30 Og 

砂糖 . 小さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト . 小さじ1 (3 g ) 

レモン汁 . 小さじ1 

L 水(冷蔵） .185 mL 


キャンバス地 

(パン生地が角皿につかないように生地の 
下に敷いたり、乾燥を防ぐために生地にか 
けたりするのがキヤンバス地です。厚手の 
目のつまった木綿地で、デパートなどの製 
菓、製パン道具の売場で売られています。） 

カミソ U 


生地を移動させる板 

(タンボールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の棺 
円に切り、すべりをよくするためにストッキン 
グをかぶせます。プロも同 
じような道具を使っていま 
すが、板状のものにさらし 
を巻きつけたもので代用 
してもよいでしよう。） 




1 水タンクに水を入れる。 (水位 IJiUi ) 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材斜表の材料で□-ルパン （巧因 
ぺージ）の 2 〜 5 と同じようにする。 

巧2 を下段に入れる。 


スタート 


4 軽く粉をふった台の上に生地を取り出 
し、両手で軽く押さえてガスを抜く。生 
地をスケッパーか包 T で2等分し、優 
しくふんわりと2つにたたむようにし、 
ラップをかけて約20分休ませる。（ベ 
ンチタイム） 

5 生地を手の腹を使って軽くたたいて 
四角くのばして、平らにする。向こう 
側 1 /3を手前にがり、手の腹で閉じ 
る。さらに向こう側から手前にがっ 
て手の腹で押さえ、閉じ目をしっか 
りつまんでひっつけ、両手で転がし 
て約 28 cm 長さにする。 


.-譜よ 


7 6 を上段に入れる。 






6 角皿にキヤ 
ンバス地を 
敷いて、間隔 
をあけて生 
地を2本並 
ベる。キャン 


向こう側 
Vs を折る 


手の腹で 
閉じる 


生地をつまんで 
ひっつける 



バス地をたるませて溝状にする。 


フランスパンのポイント 


•ネオ 料 

-フランスパン専用粉がないとさは、フランスパン専用粉の分量の内、8割を強力粉に、 
2割を薄力粉に置さ換えてください。 

-こね上がりの生地の温度が高くな5ないよラ、水は冷蔵のものを使います。夏場は使 
用する材料全てを冷蔵室で冷やしたものを使います。 

♦発薛 と、発薛の目ま 

-やや低温で、じっくり発酵させます。室温は、2日〜30でが理想的です。 

• 1次発酵の生地は2〜2.已倍にふくれています。指に粉をつけて中央を巧し、穴が 
そのまま残れば、ほどよく発酵しています。穴がもどれば発酵不足。様子を見なが5 
約10分発酵時間を足してください。 

♦生地の 扱い 

-フランスパンは、特にデリケートなので、できるだけ生地をいじ5ないように扱いま 
す。触りすざると生地び傷んだり、焼きムラの原因になります。 

• 1次発酵やベンチタイム時、または予熱中は、生地び乾燥しないようにしっかりとお 
おいをかけて<ださい。 

♦焼き上げ 

-フランスパン独特のパリパリ感や、つやは、熱い蒸気をオーブンの中に立てることが 
ポイントです。 


m 

1 

义 

発醒 


义 


3crc 


义 


8 予熱する。もう1枚の角皿を上段に 
入れる。（食品をのせた角皿は入れま 
せん） 


スタ—卜 


お料理集 


义 E ^ o .189 じ 

予熱をしている間、生地にキャンバス 
地をかけておく。生地が乾燥しそう 
なときは霧を吹く。生地を移動させる 
板、カミソリを準備しておく。 

9 予熱が完了すれば、庫内上段に入れ 
ていた角皿を取り出 
してドアを閉める。 

生地の下のキャン 
バス地を少し持ち上 
げて板にコ□ンと移 
し、予熱した角皿に、 

間隔をあけて2本の 
せかえる。 真上から見たところ 


予熱完了後は、角皿び熱くなっていま 
すので、ミトンを使って取り出し、熱 
に強い台に置いてください。（やけど 
に注意） 

10 カミソリで3本ずつ切りこみ（クー 
プ）を入れ、上段に入れる。 

S を押す。 [目ま時 F 苗約30分) 



スタ—卜 


手動でするときは：ウォーターオーブン 
(パン•シュ ー) •予熱あり1段の230で 
で約30分 


'////// 


ひとくち memo 


1 


★フランス ノ（ンのように糖分や油脂分 
の少ない素朴なノ（ンを『リーンなノ（ン』 
といいます。これに対し、□ールノ（ンな 
ど、砂糖やノ（ターを多く用いたノ（ンは 
『リッチなパン』と呼びます。 

フランスノ くンは、ノ くンの中でも難易度が 
高く、上級者向きです。計■や室温、さま 
ざまな影響を受けやすいので、何度か挑 
戦して、コツをマスターしてください。 


お菓子•パン 


パン.ピザ 
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上段 


賴 


ピザのご注意 


• クッキングシートは角皿か5はみ出さないよラに切っ-予熱完了後は、角皿が熱くなっていますので、ミトン 
てください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱すると焦 を使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 

げることびあります。 （やけどに注意） 


N0 191 


No. 190 


ピザ （レギュラー) 


ピザ （クリスピー:) 


材料値径 28 cm のピザ2枚- 2段分） 

約 163 kcal (1/8 切れ)塩分 0.8 g mL=cc 


材料植径 28 cm のピザ2枚 • 2段分） 

約 75 kcal (1/8 切れ）塩分 0.2 呂 


ピザ生地 

「強力粉 . 200呂 

薄力粉 . 100呂 

砂糖 ./ J \ さじ2 

塩 . 小さじ1 

ドライイースト 

. 小さじ1 Vs (4 g ) 

水 . 180 mL 

L サラダ油 ./ J \ さじ4 


トッピング 

「ピザソース佈版のもの） 

. 適里 

サラミ ソーセージ （薄切り） 

. 40枚 

玉ねぎ(薄切り）…••…140呂 
ピーマン(薄切り）………4個 
マッシュル-ム饱詰 • スライス） 
. 100呂 

L ピザ 用 チ-ズ . 240呂 

クッキングシート 

*1 枚 (1 段ノみ)も自動でできます。 


ピザ生地 

「強力粉、薄力粉…••…各90呂 

塩 . 少々 

ドライイースト 

./ J \ さじ2 (6 呂） 

水 . 大さじ31/3 

牛乳 . 大さじ2 2/3 

L オリーブオイル……大さじ2 


トッピング 

「トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

モッツァレラチーズ 
L (2 cm 角に切る).…… 240 g 
バタレの葉(なければ 

ドライバジルを適量） •••• I 6枚 
クッキングシート 
*1 枚 (1 段分)も自動でできます。 

* モッツァレラチーズは種類によっ 
て溶け方が異なります。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 な上） 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で口ールパン （匹因ぺ ージ）の 2 〜 5 と同じよ 
うにする。 

3 ロールパンの 6 〜 8 と同じようにして1次発酵をし、ガス抜き 
した生地は2つに分割してベンチタイムをおく。（ベンチタイム 
は約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、それぞれクッキングシー 
卜にのせる。 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 1 (上） 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 

2 材料表の材料で□-ルパン （田因ぺ ージ）の 2 〜 5 と同じよ 
うにする。ただし、口ールパンの生地の写真ほど透けません。 

3 □ールパンの 6 〜 8 と同じようにして1次発酵をし、ガス 
抜きした生地は2つに分割してベンチタイムをおく。（ベン 
チタイムは約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、それぞれクッキングシー 
卜にのせる。 


5 角皿2枚を上段と 
下段に入れて予熱 
する。（食品は入れ 
ません） 


お料理集 

义メニュー検索 

み 

メニュ—番号 

5 角皿2枚を上段と 
下段に入れて予熱 

お料理集 

み 

メニユ—検索 

|»| 

メニュ—番号 


义 N 0.191 


]义1 分量選; 


択 


スタ—卜 


する。（食品は入れ 
ません） 


» N 0.190 » 


居 量選択 


6 4 にピザソースをぬって具を等分にのせ、ピザ用チーズを散 
らす。 

※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよいでしよう。 


' 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを 
閉める。角皿に 6 をクッキングシートごとのせ、上段と下段 
に入れる。を押す。 


I 目ま時間約20分] 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン-シュー）-予熱あり 
2段の250でで20〜25分 （ 1段の場合は、予熱あり1段の250で 
で13〜15分） 


6 4 にトマトソースを等分にぬってチーズを散らす。 

7 予熱が完了すれば、ミトンを使って角皿を取り出してドアを 
閉める。角皿に 6 をクッキングシートごとのせ、上段と下段 
に入れる。を押す。 I 目剖き間約14分 I 


手動でするときは：ウォーターオーブン(パン-シュ ー)• 予熱あり 
2段の250でで14〜17分 （ 1段の場合は、予熱あり1段の250で 
で10〜12分） 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 
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上段 


角皿•アミ 







置: a nr 、 i 


No. 


192 

ピザ備蔵•お凍） 


材料。枚） 


市販の冷蔵(直径約 22 cm ) または冷凍ピザ(直径約1 5 cm ) ………1枚 


1 水タンクに水を入れる。 (水位 U ： (上） 

2 角皿に調理網をのせてピザをのせ、上段に入れる。 


お料理集 


» メ ニユー検索 


スメニ 


-番号 


义 


N 0.192 


义保巧が態選択 


み 


スタ—卜 


目ま時間を蔵約11分 
ちま約12分 


手動でするときは：中段に入れ、ウォーターグリル’予熱なしで 
冷蔵は13〜15分、冷;まは14〜16分 
※自動加熱とは棚位置が異なります 


※食品メーカーやサイズなどにより、仕上がりが異なることがあ 
ります。様子を見ながら加熱をしてください。 


※このメニューは、 




か5も選べます。 


アレンジ>ニュー 


焼き上げは No . 190 ピザ(クリスピ ー） と同じ要領です。 


生八ムとルツコラ 

材料（直径28則1のピザ1枚分） 


トッピング「トマトソースまたはピザソース(市販のもの）••••適量 

ピザ用チーズ . 90 g 

生ハム . 5〜6枚 

L ルツコラ(なければドライノ、'ジルを適量）。…5〜6枚 

加熱後、生ハムとルツコラをのせる。 


アンチョビと野菜 

材料（直径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング「トマトソースまたはピザソース(市販のもの）…適量 

アンチヨビ(宙詰） . 5切れ 

パプリカ(ホ、黄） . 適量 

アスパラガス . 11/2 本 

オリーブ . 適量 

ピザ用チーズ . 90呂 

L 刻みパセリ . 少々 

パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。加熱後、 
刻みパセリを散らす。 


焼き上げは N 0.1 91 ピザ(レギュラー)と同じ要領です。 


ツナト7卜 

材料值径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング「ピザソース(市販のもの) . 適量 

ツナ(宙詰） .80 g 

トマト . 小1個 （100 g ) 

玉ねぎ . 1/4個 （50 g ) 

ピザ用チーズ . 100呂 

ツナはほぐし、トマトは種を取って薄い輪切りに、玉ねぎ 
は薄切りにする。 


た S こ 

材料値径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング 


「ピザソース(市販のちの） • 

たらこ . 

ピザ 用チーズ . 

L 刻みのり . 


….適量 

… 50 g 
10 Og 

…•適量 


たらこは薄皮を取り、全体にぬる。ピザ用チ-又刻みのりを散 
らす。 


キムチ 

材料（直径 28 cm のピザ1枚分） 

トッピング「キムチ .80 g 

ゆで卵 . 1個 

マ3ィ、ーズ . 迪重 

* ピザソースはぬらなくてもおし、しくできます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪切りにする。マヨ 
ネーズを全体に絞る。 


7 




お菓子•パン 


パン.ピザ 
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お料理集さくいん 已〇音順 


あ行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表71^ 

1 力叫- 

1塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ 1 

アイスボックスクッキー 

129 








揚げシュウマイ 

47 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

揚げパン 

136 


〇 





力 nu —ダウン 

あさりの酒蒸し 

6 已 

魚介 







あじの開さ 

3 已 

魚介 


〇 




減塩 

アスパラの肉卷さフライ 

48 








アップルパイ 

137 








あんかけ肉野菜&チンゲン菜のあえ物 

11 已 








あんパン 

140 








いかのカレー蒸し&ツナじゃび 

108 








いちごジャム 

139 








いわしの香味蒸し&里いちサラダ 

109 








いわしのフライ 

已〇 








いわしの骨まで柔らか煮 

74 








ウインナー□ール 

140 








ラなざの大皿蒸し 

73 








海の幸の豆乳グラタン 

27 








海の幸のホイル焼さ 

38 








エクレア 

131 








えびのチ U ソース&ブ□ッつ U —のおひたし 

107 

魚介/野菜 • 果物 

〇 


〇 



低力 nu- 

えびフライ 

已〇 

魚介 

〇 





力 nu —ダウン 

おかゆ 

81 








おからクッキー 

129 









里いちおこね 

62 








山菜おこわ 

62 








- J ホ飯 

62 








おはぎ 

138 








お弁当セット （ 2 ] 品組合せ自在） 

90 









^油揚げのチーズ卷さ 

90 









いり卵 

91 









ウインナーのマヨネーズ焼さ 

92 









エ IJ ンギのべーコン卷さ 

91 









かぼちゃサラダ 

92 









カンタンチンジャオ 

91 









ささ身□ール 

90 









セサミチキン 

91 









タラモヴラダ 

91 









チンゲン菜のじゃこあえ 

92 









鶏そぼろ 

91 









鶏マヨグラタン 

92 









肉卷きブ□ッコリ ー& トマト 

90 









にんじんのさんぴら 

91 









八ムエッグ 

91 









豚肉と高菜の混ぜごはん（具） 

92 









豚肉の甘辛炒め 

92 









まいたけのさんぴら 

91 









焼さ魚 3 種 

90 









を凍春巻を 

92 









、冷凍八ンバーグ 

92 








オムレット 

133 








おもてなしセット（洋風） 

101 








おもてなしセット（和風） 

100 








温泉卵 

69 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 







か行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ 1 

カスタードクリーム 

139 








カップ IJ ン 

133 








かにシュウ 7 イ 

63 








かぼちゃの煮物 

76 








から揚げ&焼さ野菜 & トマトソース 

83 

鶏肉/野菜•果物 

〇 





力 nu —ダウン 

から揚げ（手羽元） 

4 已 

鶏肉 

〇 





力 nu — ダウン 

から揚げ（鶏もち肉） 

11 

鶏肉 

〇 





力 nu — ダウン 

から揚げ（豚肉） 

44 








から揚げ（ゆかり衣） 

44 








力 

レ 

I 

] カレーパン 

141 


〇 





力 nu — ダウン 

カレーライス 

96 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


ドライカレー & カレーピラフ 

96 








」フライドポテト（カレーは） 

4 已 








かれいのあんかけ 

47 

魚介 

〇 





力 nu — ダウン 

かれいの煮つけ 

7 已 









148 

































































































【材料別での検索】は、番号がついている自動メニュー（お菓子-パンを除く）で「主に使用する材料」です。 
を料理集] 一[メニュー検索卜 I 材料で探す]を}甲すと表示します。 


か行 

ぺージ 

材料別での検索 

1健康サポートメニューでの検索 1 

健康表示 

1 力叫- 

1塩分 

野就足 

カルシウム 

疲れ 

カンタン蒸し 

已3 








力 

ン 

夕 

ン 

蒸 

し 

温奴のさのこあん 

54 








巣ごちり卵 

己己 








チヤプチエ 

54 








鶏と白菜の蒸し物 

54 








ほうれん草とささ身のわさびあえ 

己己 








ちやしチーズ 

54 








野菜と肉の蒸し物 

己已 








野菜の肉みそびけ 

已己 








カンタン焼さ 

17 








力 

ン 

夕 

ン 

焼 

を 

厚揚げのみそ焼さ 

18 








えび春卷さ 

18 








牛むすび 

19 








鶏のケチャップ炒め 

19 








鶏のふりかけ焼さ 

18 








肉卷さポて卜 

19 








豚肉のれんこんゆずこしよう焼さ 

18 








フレンチトースト 

19 








さな粉!-ースト&焼さバナナ 

88 








きのこのプルコギ風&ナムル 

111 

豚肉•牛肉/野菜•果物 


〇 

〇 



減塩 

キムチ豆腐 

60 








キャベツと蒸し鶏の中華風 

71 








キャベツの半熟卵サラダ 

57 

野菜 • 果物 






ビタミ:/^保存 

キャベツのミートソース焼き&ピクルス 

98 








キャベツのみそ蒸し 

60 

野菜 • 果物 



〇 


〇 


牛肉と野菜のシャキしゃぶ 

72 

豚肉 • 牛肉 







牛□ースの塩蓋焼さ 

32 








魚介のワイン蒸し&ポテトサラダ 

113 








切り干し大根の煮物 

78 








ク 

ツ 

キ 

I 

アイスボックスクッキー 

129 








おからクッキー 

129 








クッキー（型抜さクッキー） 

128 








チヨつチップクッキー 

129 








クツぺ 

144 








グ 

ろ 

ン 

海の幸の豆乳グラタン 

27 








グラタン（マカ□ニグラタン） 

26 

米•パン•パスタ•麵 




〇 



ド U ア 

27 








ポテ h グラタン&さのこのマ U ネ 

98 

野菜 • 果物 







ポテ h とコーンのグラタン 

42 








黒豆 

80 

卵•豆腐 • 乾物•豆 





〇 


ココアチーズケーキ 

127 








ごはん 

81.9已 








ごはん&肉じゃび 

94 

豚肉-牛肉/ 

米•パン•パスタ•麵 







ごはん & 焼さなす & さばのみそ煮 

95 

魚介/野菜•果物/ 

米•パン•パスタ•麵 





〇 


米粉蒸しパン 

13己 








米粉 □ ールケーキ 

12已 








米粉□ールケーキ（さな粉） 

12己 








米粉□ールケーキ（黒ごま） 

12己 








こんびりパン粉 

49 








根菜のサラダ 

56 








昆布豆 

80 








さ行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野就足 

カルシウム 

疲れ 

魚のかぶら蒸し & 青菜のごまあえ 

113 

魚介/野菜 • 果物 



〇 

〇 

〇 


魚のねざ蒸し & 鶏肉のポン酢漬け 

99 

魚介 







魚の野菜蒸し & なすの梅あえ 

109 








桜ちち 

138 








さけのオイスター蒸し & パプ IJ 力のあえ物 

108 








さけのトマト焼さ & サツマイモのチーズ焼さ 

115 








さけのマ IJ ネ & なすのチーズ焼さ 

110 

魚介/野菜 • 果物 


〇 

〇 



減塩 

ささ身の梅焼さ & なすのあえ物 

106 

鶏肉/野菜 • 果物 

〇 





力 nu — ダウン 

さつまいちサラダ 

已9 








さつまいちの蒸しパン 

134 








里いちおこね 

62 








里いちの煮物 

76 








さばのおろし煮風 

46 








さばの塩焼さ 

36 

魚介 







さばの塩焼さ&わやしのあえ物 

85 

魚介/野菜 • 果物 








149 











































































































お料理集さ < いん 


已〇音順 


A 


さ巧 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表71^ 

1力叫- 

1塩分 

野辣足 

カルシウム 

疲れ1 

さばのピリ辛あえ&りんごポテトサラダ 

110 








さばのみそ煮 

7 已 

魚介 







5: 

ろ 

いわしの香味蒸し&里いちサラダ 

109 








キャベツの半熟卵サラダ 

已 7 

野菜 • 果物 






ビタ三:/^呆存 

根菜のサラダ 

已 6 








さつまいちサラダ 

已 9 








さばのピ U 辛あえ&りんごポテトサラダ 

110 








シーヴーヴラダ 

40 

鶏肉 

〇 



〇 


力 nu — ダウン 

シーフードサラダ 

72 

魚介 







スパゲティサラダ 

已 8 








ヒレかつ&大根サラダ 

84 








ピンチヨス 

39 








ブ□ッコ U — &アスノ くラのサラダ 

13 

野菜 • 果物 



〇 


〇 

ビタミン等保存 

ポテトサラダ 

已 9 

野菜 • 果物 






ビタ三:/^保存 

マカ□ニサラダ 

已 8 

米•パン•パスタ•麵 







ミモヴヴラダ 

13 








蒸し鶏のサラダ仕立て 

70 








焼さかぼちゃのコ□コ□サラダ 

40 

野菜 • 果物 






ビタ三ン等保存 

焼さ野菜 

39 

野菜 • 果物 



〇 



ビタ三:/^呆存 

焼さ野菜サラダ 

39 








さわらの照り焼さ&さつまいちのあえ物 

111 

魚介/野菜 • 果物 


〇 




減塩 

さわらのみそ裏け 

37 

魚介 







山菜おこわ 

62 








さんまの塩焼さ 

36 

魚介 







さんまの塩焼さ&さんぴら 

86 

魚介/野菜 • 果物 







さんまの開さ 

3 已 








さんまの開さ&焼さ里いち 

87 








さんまの骨まで柔らか煮 

74 

魚介 




〇 



トマト風味/八ーブ&ワイン風味 

74 








シーヴーヴラダ 

40 

鶏肉 

〇 



〇 


力 nu —ダウン 

シーフードサラダ 

72 

魚介 







しいたけシュウ7イ 

64 








塩さば&粉ふさいも 

87 

魚介/野菜 • 果物 






減塩 

塩ざけ-塩さば 

3 已 

魚介 


〇 




S 塩 

塩ざけ&焼さなす 

86 

魚介/野菜-果物 


〇 




減塩 

ししゃを 

38 

魚介 


〇 




減塩 

シフオンケーキ 

126 








シフオンケーキ（紅茶） 

126 








シフオンケーキ（ココア） 

126 








シフオンケーキ（マーブル） 

126 








シフオンケーキ（抹茶） 

126 








じゃびいちの重ね焼さ 

42 

野菜-果物 







じゃびいもの薬味あえ 

已 7 








じゃこトースト&ほうれん草ココット 

89 

米•パン•パスタ•麵 




〇 



クシ 

£ 

エクレア 

131 








シュークリーム 

130 








パイシュー 

131 








シ 

ZL 

ク 

7 

ィ 

揚げシュウマイ 

47 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

かにシュウ7イ 

63 








しいたけシュウ7イ 

64 








シュウマイ（手作り） 

63 

豚肉-牛肉 





〇 


しようろんぽう 

ル籠包 

64 








肉団子のちち米蒸し 

64 








食パン 

142 








白煮 

77 








白ねざの和風□ール 

29 








白身魚と野菜のバター蒸し 

66 

魚介/野菜-果物 



〇 


〇 


スイー h ポテト 

137 








1 

スパゲティ&ソース 

93 

米•パン•パスタ•麵 







スパゲティサラダ 

已 8 








ナポリタン 

93 








酢豚 

46 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

スペア IJ ブ 

28 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

スペア IJ ブの黒酢風は 

28 








スポンジケーキ 

120 








せいろ蒸し（たっぷり野菜のせいろ豚しゃぶ） 

61 

野菜-果物 



〇 


〇 


せいろ蒸し（海の幸） 

61 








ホ飯 

62 

米•パン•パスタ•麵 







た行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ1 

大学いち 

13 已 


〇 





力 nu —ダウン 

大根とベーコンのチーズ焼さ 

42 









150 











































































































【材料別での検索】は、番号がついている自動メニュー（お菓子-パンを除く）で「主に使用する材料」です。 
を料理集] 一[メニュー検索卜 I 材料で探す]を}甲すと表示します。 


た行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康サポートメニューでの検索 

健康表示 

1力叫- 

1塩分 

野就足 

カルシウム 

疲れ 1 

たいの姿蒸し 

66 

魚介 







たいの姿焼さ 

38 

魚介 







たいのみそ裏け 

37 








卵とウインナーの□ールサンド 

89 

米•パン•パスタ•麵 







たらのちり蒸し 

67 

魚介 







タンドリーチキン 

23 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

チキンステーキ 

21 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

茶わん蒸し 

68 

卵•豆腐 • 乾物•豆 







茶わん蒸し（洋風） 

68 








チヤンチヤン焼さ&さのこの白あえ 

117 

魚介/野菜 • 果物 



〇 

〇 

〇 


中華まん（手作り） 

6 已 

豚肉-牛肉 







中華まん（ミックス粉） 

13 已 








チヨつチップクッキー 

129 








チヨコパナナケーキ 

136 








チヨコレートケーキ 

121 








手作り豆腐 

73 








梅風は/ごま風昧/そのまま温奴/豆巧 

73 








手羽元の香 0 焼さ 

23 








照 

D 

焼 

を 

手羽先の黒酢焼さ 

24 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

鶏の照 0 焼さ 

20 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

鶏の照 0 焼さ&野菜のちろみあえ 

82 

鶏肉/野菜 • 果物 

〇 





力 nu —ダウン 

ぶ 0 の照 0 焼さ 

37 

魚介 







焼さとり 

24 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

卜 

I 

ス 

卜 

さな粉!-ースト&焼さバナナ 

88 








じゃこ I -ースト&ほラれん草ココット 

89 

米•パン•パスタ•麵 




〇 



I -- スト 

1 已 

米•パン•パスタ•麵 







I -ースト & 目玉焼さ & ベーコン卷さ 

15 

米•パン•パスタ•麵 







目玉焼さ I -ースト & バーニャカウダ風 

89 

米•パン•パスタ•麵 







りんご!-ースト & ポテトサラダカップ 

88 








豆乳プリン（なめらかタイプ） 

132 








豆腐八ンバーグ 

2 已 








動物パン 

143 








ドライカレー & カレーピラフ 

96 








ド IJ ア 

27 








鶏と野菜の南蛮漬け 

10 已 








鶏と野菜の蒸し物 

71 

鶏肉 





〇 


鶏と野菜の焼さびたし 

10 已 








鶏のホワイン煮 

78 

鶏肉 







鶏のさのこ焼さ & 根菜の和風マ U ネ 

114 

鶏肉/野菜 • 果物 



〇 




鶏のキムチ添え 

21 








鶏の香味しよラゆ蒸し 

71 

鶏肉 







鶏のごまだれ焼さ & 焼さ野菜 

104 

鶏肉/野菜 • 果物 

〇 





力 nu — ダウン 

鶏の照 0 焼さ 

20 

鶏肉 

〇 





力 nu — ダウン 

鶏の照り焼さ & 野菜のわろみあえ 

82 

鶏肉/野菜 • 果物 

〇 





力 nu — ダウン 

鶏のトマトソースびけ 

21 








鶏のねざみそ焼さ 

20 








鶏のちち焼さ（オレンジソース） 

22 

鶏肉 

〇 





力 nu — ダウン 

鶏のちち焼さ（レモンガーリック） 

22 








鶏の柔らか八ム 

69 

鶏肉 





〇 


鶏のゆず風味焼さ 

21 








鶏ゆずこしよう焼き & 大根のごまびたし 

97 

鶏肉/野菜 • 果物 







とんかつ 

48 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu — ダウン 

どんぶりごはん 

9 已 









な行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康サポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ1 

ナポリタン 

93 








肉じやび 

76 

豚肉-牛肉 







肉団子のちち米蒸し 

64 








肉の油抜さ（鶏ちち肉） 

30 

鶏肉 

〇 





力 nu —ダウン 

肉の油抜さ（豚バラ肉かたまり） 

30 

豚肉-牛肉 

〇 





力 nu —ダウン 

1 

いわしの骨まで柔らか煮 

74 








かれいの煮つけ 

7已 








ごはん&焼さなす&さばのみそ煮 

95 








さばのみそ煮 

7已 

魚介 







さんまの骨まで柔らか煮 

74 

魚介 




〇 



2段ケーキ 

122 








煮 

口 

黒豆 

80 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 





〇 


昆布豆 

80 








蠢 

物 

かぼちゃの煮物 

76 








切り干し大根の煮物 

78 









さくいん 


151 




















































































































お料理集さ < いん 


已〇音順 


A 


な巧 

ページ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表71^ 

1 力叫- 

1塩分 

野辣足 

カルシウム 

疲れ1 

i 

ごはん&肉じゃび 

94 

豚肉-牛肉/ 

米•パン•パスタ•麵 







里いちの煮物 

76 








白煮 

77 








鶏のホワイン煮 

78 

鶏肉 







肉じゃび 

76 

豚肉-牛肉 







ひじさの煮物 

78 

卵•豆腐 • 乾物•豆 





〇 


含め煮 

77 








豚の角煮 

79 








ニラレバ炒め&卵スープ 

119 

鶏肉 





〇 


は行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ1 

パイシュー 

131 








パウンドケーキ 

123 








パウンドケーキ（栗） 

123 








パウンドケーキ（にんじん） 

123 








パエリア 

81 








はちの±びん蒸し 

67 








春巻さ 

已1 

豚肉-牛肉 

〇 





力 nu —ダウン 

春卷さ&チンジャオ□ースー 

83 

鶏肉/野菜-果物 

〇 





力 nu —ダウン 

春巻さ（ツナ） 

已1 








パ 

ン 

あんパン 

140 








ウインナー□ール 

140 








カレーパン 

141 








クッぺ 

144 








食パン 

142 








動物パン 

143 








フランスパン（バゲット） 

14已 








ブール 

144 








□ールパン 

140 








K ‘ 
h 

豆腐八ンバーグ 

2已 








八ンバーク 

2已 

豚肉-牛肉 





〇 


八ンノ くーグ&添え野菜&ゆで卵 

84 

豚肉•牛肉/野菜.戲勿 





〇 


ベジ y くーグ&野菜のチーズ風味 

112 

豚肉•牛肉/野菜.戲勿 



〇 


〇 


ビーフシチュー 

79 








ひさ肉豆腐&とろろ昆布煮 

106 








ピヴ（ク U スピー） 

146 








アンチヨビと野菜/生八ムとルッコラ 

147 








ピヴ G 令蔵-冷凍） 

147 








ピヴ（レギュラー） 

146 








キムチ/たらこ/ツナト 7 卜 

147 








ひじさの煮物 

78 

卵 • 豆腐 • 乾物•豆 





〇 


ピリ辛チキン 

20 








ヒレかつ&大根サラダ 

84 

豚肉•牛肉/野菜.戲勿 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

ピンチヨス 

39 








ブール 

144 








ふかしいち 

已7 








含め煮 

77 








豚肉のしょラび焼さ 

28 

豚肉 

閑 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

豚の角煮 

79 

豚肉 

閑 





〇 


豚のごまだれ焼さ&野菜のおかず 2 品 

118 

豚肉•牛肉/野菜.戲勿 

〇 


〇 


〇 

力 nu —ダウン 

豚バラ肉のおろしびけ 

30 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu —ダウン 

フライドスイートポテト 

4已 








フライドポテト 

4已 

野菜-果物 

〇 





力 nu —ダウン 

フライドポテト（カレー味） 

4已 








フランスパン（バゲット） 

14已 








ぶ 0 の照 0 焼さ 

37 

魚介 







プ 

U 

ン 

カップ IJ ン 

133 








豆乳プ IJ ン（なめらかタイプ） 

132 








プ IJ ン 

132 








プ IJ ン（なめらかタイプ） 

132 








ブ□ッコ U — & アスノ くラのサラダ 

13 

野菜-果物 



〇 


〇 

ビタミ:/^呆存 

ベイクドオニオン 

41 

野菜-果物 







ベイクドポテト 

41 

野菜-果物 







ベジノ くーグ & 野菜のチーズ風味 

112 

豚肉•牛肉/野菜.戲勿 



〇 


〇 


ヘルシーかに玉 & チンゲン菜ナムル 

116 

野菜-果物/ 

卵•豆腐•乾物•豆 



〇 

〇 

〇 


ボール DE ケーキ 

122 








ほラれん草のベーコンあえ 

已6 








ほたてのヴッと煮 & ノ くプリカの屋布あえ 

119 

魚介/野菜-果物 



〇 


〇 


ポテ h グラタン & さのこのマ U ネ 

98 

野菜•果 1 

物 







ポテトコ□ッケ 

49 

野菜•果 1 

肉 

〇 





力 nu — ダウン 

ポテトサラダ 

已9 

野菜•果 1 

物 






ビタミ:/^呆存 

ポテ h とコーンのグラタン 

42 








ホワイトソース 

139 
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【材料別での検索】は、番号がついている自動メニュー（お菓子-パンを除く）で「主に使用する材料」です。 
を料理集] 一[メニュー検索卜 I 材料で探す]を}甲すと表示します。 


ま行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康サポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

1塩分 

野就足 

カルシウム 

疲れ 1 

マカ□ニサラダ 

58 

米•パン•パスタ•麵 







抹茶&黒糖の蒸しパン 

134 








マドレーヌ 

127 








ミモヴヴラダ 

13 








蒸し鶏のあんかけ 

70 

鶏肉 





〇 


蒸し鶏のサラダ仕立て 

70 








蒸し鶏ののりソースびけ 

70 








蒸 

し 

パ 

ン 

米粉蒸しパン 

13 已 








さつまいちの蒸しパン 

134 








中華まん（ミックス粉） 

13 已 








抹茶&黒糖の蒸しパン 

134 








蒸しパン 

134 








野菜ジュースの蒸しパン 

134 








蒸しベーコン卷さ 

60 








蒸し野菜（青野菜） 

已 6 







ビタミン等保存 

蒸し野菜（いち-かぼちゃ） 

57 







ビタミン等保存 

蒸し野菜（根菜） 

己 6 







ビタミ:/^呆存 

目玉焼さ I -ースト&バーニャカウダ風 

89 








明太テフライ 

48 








モ 

丄 

> 

グ 

セ 

'ツ 

卜 

さな粉!-ースト&焼さバナナ 

88 








じゃこトースト&ほうれん草ココット 

89 

米•パン•パスタ•麵 







卵とウインナーの□ールサンド 

89 

米•パン•パスタ•麵 







I -ースト&目玉焼さ&ベーコン巻さ 

1 已 

米•パン•パスタ•麵 







目玉焼さ I -ースト&バーニャカウダ風 

89 

米•パン•パスタ•麵 







りんご I -ースト&ポテトサラダカップ 

88 








や行 

ぺージ 

材料別での検索 

健康サポートメニューでの検索 

健康表示 

1 力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ 1 

焼さいち 

12 

野菜-果物 







焼さかぼちゃのコ□コ□サラダ 

40 

野菜-果物 






ビタミン等保存 

焼 

さ 

魚 

あじの開さ 

3 已 

魚介 


〇 




減塩 

さばの塩焼さ 

36 

魚介 







さばの塩焼さ & ちやしのあえ物 

85 

魚介/野菜-果物 







さわらのみそ漬け 

37 

魚介 







さんまの塩焼さ 

36 

魚介 







さんまの塩焼さ & さんぴら 

86 

魚介/野菜-果物 







さんまの開さ 

35 








さんまの開さ & 焼さ里いち 

87 








塩さば & 粉ふさいち 

87 

魚介/野菜-果物 


〇 




減塩 

塩ざけ-塩さば 

3 已 

魚介 


〇 




減塩 

塩ざけ & 焼さなす 

86 

魚介/野菜-果物 


〇 




減塩 

ししゃち 

38 

魚介 


〇 




減塩 

たいの姿焼さ 

38 

魚介 







たいのみそ裏け 

37 








ぶ0の照0焼さ 

37 

魚介 







焼さそば 

43 

米•パン•パスタ•麵 







焼さそば（海鮮塩昧） 

43 








焼さとり 

24 

鶏肉 

〇 





力 nu — ダウン 

焼さなす 

41 

野菜-果物 







焼さ肉 

32 

豚肉-牛肉 

〇 





力 nu — ダウン 

焼さ豚 

31 

豚肉-牛肉 





〇 


焼さ野菜 

39 

野菜-果物 



〇 



ビタミ:/^保存 

焼さ野菜サラダ 

39 








野菜ジュースの蒸しパン 

134 








野菜と鶏の串蒸し & ノ ':プ IJ 力のマ U ネ 

99 

鶏肉/野菜-果物 



〇 




野菜の肉巻さ（アスパラとにんじん） 

29 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu — ダウン 

野菜の肉卷さ（大根とにんじん） 

29 








ゆで卵 

14 

卵•豆腐 • 乾物•豆 








ぺ-ジ 

材料別での検索 

健康ヴポートメニューでの検索 

健康表 7JT 

力叫- 

塩分 

野孰足 

カルシウム 

疲れ 

りんご 1 -ースト&ポテトサラダカップ 

88 








レトルト食品あたため 

14 








□ーストチキン 

33 








ローストビーフ 

33 








□ーストポークの八ーブマリネ焼さ 

31 

豚肉-牛肉 

〇 




〇 

力 nu— ダウン 

□ 

1 

ル 

ケ 

1 

キ 

米粉 □ ールケーキ 

125 








米粉□ールケーキ（さな粉） 

12 己 








米粉□ールケーキ（黒ごま） 

12 己 








□ールケーキ 

124 








□ールケーキ（ココア） 

124 








□ールケーキ（抹茶） 

124 








□ールパン 

140 








和風酢鶏& ニ ラのごまあえ 

117 

鶏肉/野菜-果物 

〇 


〇 

〇 


力 nu —ダウン 
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※①自動加熱と手動加熱で、棚位置び 
異なります。 

角皿+調理網を自動加熱は上段に、 
手動加熱は中段に入れます。 


※②水タンクの水位を 

2の線に含わせて 

入れて < だ 
さい。 



(mL 二 CC) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動力 D 熱（ I 手動加熱松押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


レンジー600 W 

牛乳1杯 200 mL 
]- ヒ -1 和日日 mL 

約1分40秒 

— 

— 

•加熱前、加熱後ちかさ混ぜる。 


レンジー600 W 

1本 (18 日 mL ) 

約1分10秒 

—— 

— 

•加熱前、加熱後ちかさ混ぜる。 


蒸し物 

1杯 (150 g ) 

約10分 

角皿を上段 

水位2まで※ (D 

•] 人分ずつ茶わんに入れる。 

•] 杯は、角皿のち端に置く。 

※「日日]スポットスチーム」では調理網び表示 
されますび、このメニューでは使いません。 


自動で加熱します。 


レンジー600 W 

1杯 (150 呂） 

約1分20秒 

— 

— / 

•固めのときは、水を振りかける。 

• 包んでいたラップをはずし、 

(容器に入っている場合は取り出して） 
金属製のヴルに入れる。 


蒸し物 

150呂 

約18分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※ (2) 


レンジー600 W 

約2分30秒 

— 

ラップ有 

•] 個を]日日〜]己日呂にして、厚みび 
3 cm じ(内になるよラ、平らに冷凍 
したものを使ラ。 

•必ず皿にのせる。 


蒸し物 

1個 (200 呂） 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※ (D 

•パッケージのフタをはびす。 

レンジー600 W 

約1分10秒 

— 

— 

•パッケージのフタを少しはびし、 

庫内の中央に置く。 


レンジー600 W 

1人分 (25 日 g ) 

約1分50秒 

— 

— 

•加熱後、混ぜる。 


4〜己分 

— 

ラップ有 

•あらかじめ、よ<ほぐしてお<。 


レンジー600 W 

1個 (500 呂） 

約1分40秒 

— 

— 

•包装しているラップやフタ、調味料容器、 
ゆで卵、アルミケースは取りはずす。 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一20〇で 

2個- 2切れ 
(60 g ) 

6〜7分 

上記※①参照 

水位11；!上 

•フランスパンは、切り□を上にして 
置く。 

•特にレンジ加熱の場合は、時間びた 
つと固くなるので、食べる直前に 
様子を見なびら加熱する。 


レンジー600 W 

1日〜20秒 

— 

— 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一220で 

8〜9分 

上記※①参照 

水位上 


レンジー目00 W 

20〜30秒 

— 

— 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一20〇で 

1倾100 g ) 

9〜11分 

上記※①参照 

水位上 

• 具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様子を見なびら加熱する。 


レンジー600 W 

20〜30秒 

— 

— 

• 時間びたつと固 < なるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


レンジー600 W 

1杯 (150 mL ) 

約1分30秒 

— 

— 

•加熱後、かさ混ぜる。 


レンジー600 W 

1人分 (20 日呂） 

約1分50秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 

約己分 

— 

ラップ有 

•底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかさ混ぜる。 
•加熱後、かさ混ぜる。 


蒸し物 

1袋 (200 g ) 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※© 

•レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしないでください。 


レンジー600 W 

約1分50秒 

— 

ラップ有 

•加熱後、かさ混ぜる。 


蒸し物 

1個 (70 〜80呂) 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※© 

• スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置<。 


自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 


レンジー600 W 

1個 (7 日〜80 g ) 

日日秒〜1分 

— 

ラップ有 

• 底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんび先に熱くなり、3分 

1；(上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


蒸し物 

約20分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※ (D 



レンジー600 W 

1分20秒〜 

1分30秒 

— 

ラップ有 

※上記「常温-;令蔵/急ぐとき」の「ワンポ 
イントアドバイス等」を参照ください。 


蒸し物 

12個 (160 呂） 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※ (D 

• スポットスチームで加熱すると 
さは、調理網のち端に置<。 


自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 


レンジー目00 W 

12個 (160 呂） 

約2分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 

蒸し物 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※ (2) 


レンジー目00 W 

約3分 

— 

ラップ有 

•両面に水を振りかける。 J 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などに 
より異なりますので、様子を見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 G 取扱説明編3ページ）にて談当する加熱方法 
のページを確認し、参照してください。 


[あたため-スタ ー ト] W 外は、初期画面か S 選ぶ方法で記載しています。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 




牛乳 


冷蔵 


コ ーヒー 


常温 


牛乳-酒^牛乳 


1〜4杯 


件乳1杯2日日 mU 
りーヒ ー1 杯15日 ITl) 


酒 


常温 


牛乳-酒^酒 


]〜4本 (1 本] 8日 mL ) 


ごはん 

おこね 




が曰 
巧ノ皿 


しっとりさせたいとさ 


あたためる^07ごはん惟 g ) あたため 


-4杯 (1 杯1日日呂） 


少量のとを 


あたためる一001スポットスチ-ムーあつめ 


け不 (1 日日 g ) 


常温 • 冷蔵 


急ぐとき 


度たため•スタート I 


]〜4杯(1杯]日日爸） 
《4杯のときはあつめ 


しっとりさせたいとを 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとき 


[あたにめ • スタート I 


市販のパックごはん 


常温 


しっとりさせたいとさ 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


]〜2ィ固（1個10日〜1己0爸） 


ピラフ•焼きめし 


常温•冷蔵 


/で凍 


[あたにめ • スタート I 


コンビニ弁当 


常温•冷蔵 


あたためる一のンジ 1 ] ンビこ弁当あたため 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる一日14フランスパンあたため 
一常溫•冷蔵 


フランスパン 
□ールパン 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


I 日日〜 4 uQg 


250〜4日 Og 


1値 1(300 〜己00呂） 


フランスパン2〜8切れ (1 切れ 30g) 
□-ルパン2〜8個 (1 個3日吕） 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる一014フランスパンあたため 
一を凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


フランスパン2〜8切れ (1 切れ 30g) 
□-ルパン2〜8個 (1 個3日吕） 


ノ V ンバーガー 
おかずパン 

(カレ-パン•焼きそばパンなど) 


常温 • 冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる一日13おかずパンあたため 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


1〜4個 (1 個10日〜120含） 


汁物(みそ汁） 


常温•冷蔵 


度たため.スタート]一あつめ 


]〜2杯(1杯]日日の1) 


常温•冷蔵 


应たため • スタート]-►めるめ 


カレー • シチュ - 


;令凍 


废たため’スタート]-►あつめ 


200〜400 g 


レトルトカレー 


常温 


パックのまま 


あたためる一009レトルト食品あたため 


]〜2袋(1袋2日日呂） 


容器に移しかえて 


度たため • スタート]-►めるめ 


200〜400 g 


しっとりさせたいとさ 


あたためる一日05中華まんあたため 
一常溫•冷蔵 


1〜4個 (1 個70〜120 g ) 
個び 120 g のときはあつめ 


少量のとさ 


あたためる一001スポットスチ-ムーあつめ 


1個 (70 〜 80 g ) 


常温•冷蔵 


中華まん 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


しっとりさせたいとさ 


;令凍 


あたためる一日日5中華まんあたため 
一を凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


1〜4個 (1 個70〜120 g ) 
個び12日 g のとさはあつめ 


しっとりさせたいとさ 


あたためる一006シュウマイあたため一常温•を蔵 


シュウ7イ 


常温•冷蔵 


少量のとさ 


あたためる一001スポットスチ-ム 


急ぐとき 


度たため•スタート I 


冷凍 


しっとりさせたいとさ 


あたためる一006シュウマイあたため一冷ま 


急ぐとさ 


[あたため • スタート I 


己〜] 2イ固 （16 日 g ) 


6個 (8 日呂） 


5〜] 2値 1(1 6日呂） 


おたためる 


蒸し物•煮物 


加熱早見表 


ごはん•弁当•パン類 
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※①自動加熱と手動加熱で、棚位置び 
異なります。 

角皿+調理網を自動加熱は上段に、 
手動加熱は中段に入れます。 


※②水タンクの水位を 

2の線に含わせて 

入れて < だ 
さい。 



手動加熱（任動加熱吃押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


淵磯 


自動で加熱します。 


角皿+調理網を上段 


水位2まで ※ (D 


•調理網のち端に置<。 

※もちを使った和菓子(例:大福など) 
は、加熱でさません。 


レンジー600 W 


1個 (5 日〜1日日呂) 


1日〜20秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに 
加熱する。 


約18分 


蒸し物 


1倾 150 g ) 


角皿を上段 


約20分 


水位2まで ※ (D 


>手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは 
ラップをして加熱する。 

•市販の茶わん蒸しは、フィルム製のフ 
夕をはびさず、そのまま加熱する。 


レンジー200 W 


3〜4分 


フツプ有 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので様子を見なびら加熱する。 


レンジー600 W 


1人分 (20 日 g ) 


約1分20秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


2個 (200 g ) 


約13分 


上記※①参照 


水位 liil 上 


>煮魚など、身びはじけるおそれの 
あるちのはラップをする。 


レンジー600 W 


約1分40秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一220で 


レンジー目00 W 


120 g 

(1 個20〜 35 g ) 


約14分 


上記※①参照 


水位 lii (上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません< 


約1分4日秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


10日呂 


約9分 


上記※①参照 


水位上 


レンジー600 W 


約50秒 


>耐熱性の皿に広げてのせる。 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


200 g 


約11分 


上記※①参照 


水位上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません。 


レンジー目00 W 


約日〇秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


約13分 


上記※①参照 


水位 liil 上 


レンジー目00 W 


200呂 


約1分20秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


•皿にキツチンペーノ —や天ぷら敷紙を 
敷き、重な b ないよラに並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱のレン 
ジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


約14分 


上記※①参照 


水位上 


レンジー目00 W 


150含 


約1分50秒 


※上記「常温-を蔵/急ぐとさ」の「ワン 
ポイントアドバイス等」を参照くだ 
さい。 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


2個 (140 呂） 


9〜1日分 


角皿+調理網を中段 


水位上 


>焦げやすいので、ひかえめに 
加熱する。 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


6本 (150 呂） 


約11分 


上記※①参照 


水位 liil 上 


レンジー目00 W 


約50秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


約11分 


上記※①参照 


水位 lii (上 


レンジー600 W 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一220で 


2個 (180 g ) 


約1分20秒 


約14分 


上記※①参照 


水位上 


レンジー目00 W 


約3分20秒 


フツプ有 


I 加熱後、ラップをしたまま 
2〜3分蒸らす。 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


2切れ (200 g ) 


約11分 


上記※①参照 


水位 liil 上 


レンジー600 W 


約50秒 


ウ オーター オーブン(オーブン) 
一予熱なし1段一200で 


1切れ(100旨） 


約11分 


上記※①参照 


水位11;!上 


•皮を上にして調理網に並べる。 


レンジー目00 W 


約50秒 


>皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


レンジー600 W 


1人分 (20 日旨） 


約1分20秒 


>パヴついているとさは、サラダ油かバター 
を少し混ぜる。加熱後、湿ぜる。 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などに 
より異なりますので、様子を見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 G 取扱説明編3ページ）にて談当する加熱方法 
のページを確認し、参照してください。 


[あたため-スタ ー ト] W 外は、初期画面か S 選ぶ方法で記載しています。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとさ 


あたためる一001スポットスチ-ムーめるめ 


] 個(日日〜10日 g ) 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


常温 


あたためる一008茶わん蒸しあたため一常溫 


しっとりさせたいとさ 


茶わん蒸し 


冷蔵 


あたためる一008茶わん蒸しあたため一を蔵 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


] 〜4個 (1 個15日 g ) 


煮物 


常温•冷蔵 


度たため • スタート]-►めるめ 


1日日〜4日日 g 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


あたためる- ►003 フライあたため 
常；品*冷蔵一濃いめ 


1日日〜400呂 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


冷凍 


サック IJ させたいとを 


あたためる- ► OOS フライあたため 
一;がま 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


8日〜 300 g ( l 個2日〜 35 g ) 
《3日日 g は 濃いめ 


市販のフライドポテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サックリさせたいとさ 


あたためる- ►003 フライあたため 
^常溫 • を蔵^薄め 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


100〜200呂 


とんかつ-コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとを 


あたためる- ► OOS フライあたため 
^常溫 • 冷蔵 


急ぐとき 


® たため•スタート I 


サック IJ させたいとさ 


ぁたためる^0日2天ぷ6あたため 
^常溫 • 冷蔵 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


® たため-スター!^ 


天ぷ5 


サック IJ させたいとさ 


ぁたためる^002天ぷ6あたため 
一冷;ま 


;令凍 


急ぐとさ 


[ I あたため.スタート]一あつめ 


かさ揚げ 


常温 • 冷蔵 


サック IJ させたいとを 


手動で加熱します。 


1日日〜4日日呂 
《3日日 g じ(上は 濃いめ 


10日〜400 g 


1日日〜4日日呂 


1日日〜4日日 g 


1日日〜4日日 g 


100〜200呂 


焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる-^004焼き魚あたため 


100〜300 g 
《3日日 g は 濃いめ 


急ぐとき 


[あたにめ’スタート I 


2〜6本 （1 己日 g ) 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとき 


あたためる- ► OOS フライあたため 
^常溫 • 冷蔵 


]〜4個(1個9日呂） 
《4個は 濃いめ 


八ンバーグ 

(すでに焼いてあるわの) 


急ぐとさ 


® たため • スター ト]-►あつめ 


]〜4個(1個9日客） 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる- ► OOS フライあたため 
一;がま 


]〜4個(1個9日爸） 
《4個は 濃いめ 


急ぐとき 


应たため•スタート I 


]〜4個(1個9日呂） 


焼さ魚 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる-^004焼き魚あたため 


]〜3切れ(1切れ1日日呂) 
《3切れは 濃いめ 


急ぐとさ 


® たため•スタート I 


]〜2切れ(1切れ1日日勤 


うなざのかば焼さ 

(あたためる） 


常温 • 冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


ぁたためる^日04焼き魚あたため 


]〜2切れ(1切れ1日0客) 


急ぐとさ 


[あたにめ • スタート I 


焼さそば•スパゲティ 


常温 • 冷蔵 


® たため•スタート I 


100 〜 200 g 
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焼き物•スパゲティ類 


フライ•天ぷ5 


蒸し物•煮物 
















































































※①自動加熱と手動加熱で、棚位置び 
異なります。 

角皿+調理網を自動加熱は上段に、 
手動加熱は中段に入れます。 


※②水タンクの 水位を 

2の線に含わせて 

入れて < だ 
さい。 




付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 (1 手動加熱 

を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一2日〇で 

8個 (160 g ) 

13〜15分 

上記※①参照 

水位11；!上 

•調理網のち側に置く。 


レンジー600 W 

約1分20秒 

— 

— 



ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一220で 

1日〜17分 

上記※①参照 

水位11；!上 

•調理網のち側に置く。 


レンジー600 W 

約3分20秒 

— 

— 



ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一200で 

2個 (160 g ) 

13〜1日分 

上記※①参照 

水位11；!上 

•調理網のち側に置く。 


レンジー600 W 

30〜40秒 

— 

— 

•あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一220で 

15〜17分 

上記※①参照 

水位11；!上 

•調理網のち側に置<。 


レンジー目00 W 

己日秒〜1分 

— 

— 

•あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一2日日で 

1枚 (200 g ) 

13〜15分 

上記※①参照 

水位11；!上 


レンジー600 W 

約2分 

— 

— 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一220で 

18〜20分 

上記※①参照 

水位11；!上 



レンジー目00 W 

約5分30秒 

— 

— 



ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一22日で 

2倾100 g ) 

14〜16分 

上記※①参照 

水位11；!上 



レンジー600 W 

約2分20秒 

— 

ラップ有 



蒸し物 

1吿 ( lOOg ) 

約10分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•ち詰のフタを開ける。 

•スポットスチームで加熱するとさ 
は調理網のち端に置<。 







自動で加熱します。 

角皿+調理網を上段 


•ち詰はレンジ加熱では、絶対にしないでください。 








レンジー600 W 

己0 Og 

約10分 

— 

ラップ有 



レンジー600 W 

10 Og 

約2分40秒 

— 

ラップ有 

※少量加瓢ま、加熱しすぎると発煙- 
発火のおそれびあります。 J 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 (1 手動加熱 

] を巧して、加熱の種 

煩を選びます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


ウオーターグリル 
予熱なし 

2枚 

11〜12分 

上記※①参照 

水位 lii (上 

♦] 枚のとさは、調理網のち側に置く。 

12〜13分 


グリル^予熱あり 

4個 (1 個 50 g ) 

日〜日分30秒 

角皿+調理網を中段 

— 

• 角皿に調理網をのせて中段に入れて 
予熱。予熱完了後、網にちちをのせる。 
※ふくれてくればでき上びりです。トー 
スターのよラな焼さ色はつさません。 

7〜8分 


ウオーターグリル 
^予熱なし 

1枚値径約 22 cm ) 

13〜15分 

上記※①参照 

水位上 



1枚値径約 15 cm ) 

14〜16分 



ウオーターグリル 
^予熱なし 

1日個 (180 g ) 

19〜21分 

角皿を上段 

水位 liil 上 

•角皿にざよラざを並べて、アルミ 
ホイルをかぶせる。 

《ひだの部分び若干固 < 焼さ上びり 
ます。 

12個 (250 g ) 

23〜2日分 


グリル^予熱なし 

4個 (1 個100 g ) 

16〜17分 

角皿+調理網を中段 

— 

• おにぎりの表面にまんべんなく 
しよラゆをめって加熱する。 


ウオーターグリル 
予熱なし 

2本 (600 g ) 

23〜2日分 

角皿+調理網を中段 

水位上 

♦皮をむいてビニール袋に入れ、しよ 
ラゆ、みりん各大さじ]を加えて約 

3日分漬けこみ、調理網に並べる。 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などに 
より異なりますので、様子を見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 G 取扱説明編3ページ）にて談当する加熱方法 
のページを確認し、参照してください。 


[あたため-スタ ー ト] W 外は、初期画面か S 選ぶ方法で記載しています。 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる一011たい焼き•たこ焼きあたため 
一常溫•冷蔵 


80〜300呂 
《3日日呂は 濃いめ 


市販のたこ焼き 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


冷凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる一011たい焼き•たこ焼きあたため 
一を凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


80〜300呂 
《3日日 g は 濃いめ 


市販の 

たい焼き-今川焼き 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる- ► Oil たい焼き•たこ焼きあたため 
一常溫•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


]〜4個（1個8贼 
《4個は 濃いめ 


;令凍 


香ばしくさせたいとき 


あたためる一日11たい焼き•たこ焼きあたため 
一を凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


]〜4個(1個80客） 
《4個は 濃いめ 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる一012お好み焼きあたため 
一常溫.冷蔵 


市販のお好み焼さ 


急ぐとき 


15たため • スタート]一あつめ 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


あたためる一012お好み焼きあたため 
一を凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


1枚 (20 日 g ) 


市販の焼きおにぎり 


冷凍 


香ばしくさせたいとを 


あたためる-►003フライあたため 
一冷凍 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


80〜300 g 


総菜の吿詰 

にんまのかば焼き•焼きとりなど) 


常温 


あたためる-►010宙詰あたため 


少量のとさ 


あたためる^001スポットスチーム 


1〜2吿 (1 吿8日〜100 g ) 


1吿 (8 日〜 lOOg ) 


♦ 


里いも-かぼちゃ 


冷凍 


® たため•スタート I 


250〜500 g 


ミックスベジタブル 


冷凍 


たたみ’ スタート] 


100〜300 g 


初期画面か6選ぶ方法 
で記載しています。 


メニュー名 


加熱前の状態 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


トースト （食パンを焼く） 


巧旧 
巧ノ皿 


冷凍 


焼く -フライー050卜ースト 
一分■を選択 


]〜4枚 
(4 〜6枚切り） 


ちち 


常温 


冷凍 


手動で加熱します。 


ピザ 

佈販品*焼いていないわの） 


冷蔵 


焼く • フライー192ピザ(冷蔵-冷凍)一を蔵 


1枚(直径約 22 cm ) 


冷凍 


焼く • フライー192ピザ(冷蔵-冷凍)一を凍 


] 枚値径約]日 cm ) 


市販のぎょうざ 


冷蔵 


冷凍 


手動で加熱します。 


焼きおにざり 

(白いごはんをおにぎりにしたわの) 


巧旧 
巧/皿 


手動で加熱します。 


焼きとうもろこし 


巧旧 
巧/皿 


手動で加熱します。 


さざえ 


《 IEI ページを参照ください。 

I 
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調理済加工食品 













































































(mL 二 cc) 



付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 (任動細 

U を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


蒸し物 

200 g 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

• 太い根には十字の切り込みを入れる。 


レンジー600 W 

約2分30秒 

— 

ラップ有 

• 葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 


蒸し物 

200呂 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•ル房に分ける。 


レンジー600 W 

約2分30秒 

— 

ラップ有 

•ル房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 


蒸し物 

200 g 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 



レンジー目00 W 

約1分50秒 

— 

ラップ有 

•穂先と根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 


蒸し物 

400 g 

約19分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•大ささをそろえて切る。 


レンジー目00 W 

約7分30秒 

— 

ラップ有 

•底の平らな耐熱容器に入れる。 


蒸し物 

400 g 

約16分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイス 
等」を参照ください。 


レンジー600 W 

約己分 

— 

ラップ有 


蒸し物 

200呂 

約19分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

• 1 cm 厚さの輪切り、または斜め 
切りにする。 


レンジー600 W 

約5分30秒 

— 

ラップ有 

• 野菜び浸かるぐらいの水 (2 日日呂に対 
して1日日 ml _) を加え、ラップはたる 
ませて野菜に接するよラにかぶせる。 


蒸し物 

1個 

(150呂） 

約22分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•] 個を 4 つに切る。（丸ごとは、加熱 
されに<いため、でさません） 


レンジー600 W 

約4分 

— 

ラップ有 

• 皿にのせる。 

•丸ごと加熱するとさは、加熱後 
ラップをしにまま4〜ご分黑 b す。 


蒸し物 

1 本 

(250呂） 

約22分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•] 本を 4 等分に切る。 

•丸ごと加熱するときは、仕上びり調節 
で「柔らかめ」を選ぶ。 


レンジー600 W 

約5分30秒 

— 

ラップ有 

• 皿にのせる。 

•丸ごと加熱するとさは、加熱後 
ラップをしにまま4〜5分黑 b す。 


蒸し物 

400呂 

約16分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※③ 

• 3 〜 4 cm 角に切る。 

約4分30秒 

— 

ラップ有 

•大ささをそろえて切り、皿にのせる。 


レンジー600 W 









蒸し物 

2本 

(600 呂） 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•皮をむく。 


レンジー目00 W 

5分30秒〜6分 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせる。加熱後、 
ラップをしたまま2〜3分黑ら"3^。 


蒸し物 

4個 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

• 冷蔵保存の卵を使ラ。 








1 11111 J 


ノ 












































































加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などに 
より異なりますので、様子を見なびら加熱してください。 

>操作方法については、 G 取扱説明編3ページ）にて談当する加熱方法 
のページを確認し、参照してください。 _ 

f 初期画面か S 選ぶ方法で記載しています 。 I 


r 

メニユー名 

加熱前のが態 

肉類 

(かたまり肉、薄切り肉、鶏肉、ひき肉） 

ホ凍 

ちか類 

^ (まぐろの赤身、いか、えび、魚） 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


解凍する 

※かたまり肉のときは 強め 


]0〇〜] 000呂 


解凍する^弱め 


初期画面か S 選ぶ方法で記載しています。 


メニュー名 


加熱前の状態 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


ほうれん草 


巧旧 
巧ノ皿 


蒸ず.煮る一062蒸し青野菜 


1日日〜400 g 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


ブ□ッコリー 


巧旧 
巧/皿 


蒸ず.煮る^〇目2蒸し青野菜 
-柔6かめ 


1日日〜4日日 g 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


アスパラガス 


蒸ず.煮る一062蒸し青野菜 


常温 


1日日〜4日日呂 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


大根 


常温 


蒸ず.煮る一063蒸し根菜 


10日〜4日日 g 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


かぶ 


常温 


蒸す.煮る一063蒸し根菜一固め 


1日日〜400呂 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


にんじん 

ごぼう 


蒸ず.煮る一063蒸し根菜 


1日日〜4日日 g 


巧旧 
巧/皿 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


じやがいら 


蒸す.煮る一064蒸しいも•かぼちゃ 


1 己 0 呂 〜] kg 


巧旧 
巧ノ皿 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


さつまいち 


蒸す.煮る一064蒸しいも•かぼちゃ 


1 己 0 呂 〜] kg 


巧旧 
巧/皿 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


かぼちゃ 


巧旧 
巧 / HD 


蒸す.煮る一064蒸しいも•かぼちゃ 
-►固め 


15日 g 〜4日日呂 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 

-1- 


枝豆 




ページを参照ください。 


とうらろこし 


手動で加熱します。 


巧旧 
巧ノ皿 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


卵 


冷蔵 


蒸す.煮る一078ゆで卵 


2〜8個 


かに性） 


ページを参照ください。 

I 
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蒸ず-ゆでる 


生らのを解凍ずる 


加熱早見表 






































































※①自動加熱と手動加熱で、棚位置び 
異なります。 

角皿+調理網を自動加熱は上段に、 
手動加熱は中段に入れます。 


※②水タンクの 水位を 

2の線に含わせて 

入れて < だ 
さい。 




付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイント 
アドバイス等 


手動加熱 (1 手動加! 

堅]を押して、加熱の種類を選びます） 


加熱方法 

分量 

目ち時間 


蒸し物 

200 g 

(正味 lOOg ) 

約11分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•さやから出して金属製のヴルに入れる。 
•塩少量をふり、少しおいてから加熱する。 


レンジー600 W 

約己分 

— 

ラップ有 

•さやから出して、浸かるぐらいの水 
(約10日 mL ) と塩少量を加え、ラップは 
たるませて豆に接するよラにかぶせる。 


蒸し物 

日日日呂 

(正な150呂） 

約9分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•さやから出して金属製のヴルに入れる。 

• おつまみの場合は塩を多めに爲り、 

少しおいてから加熱する。 


レンジー600 W 

約5分 

— 

ラップ有 

•さやから出して皿にのせる。 


蒸し物 

150 g 

約7分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※③ 

•花先と茎を交互に調理網にのせる。 
•加熱後色止めのため、水に取って絞る。 


レンジー600 W 

約1分30秒 

— 

ラップ有 

•花先と茎を交互にしてラップに包み、 
皿にのせる。 


蒸し物 

4日日呂 

約14分 

角皿を上段 

水位2まで※③ 

•あさりの酒蒸し （ 励ぺージ)を参照。 


蒸し物 

2本 

(600 呂） 

約14分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※③ 

•皮をむく。 


レンジー目00 W 

己分3日秒〜6分 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせる。 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


ウォーターグリル^予熱なし 

23〜2日分 

角皿+調理網を中段 

水位上 

•皮をむいてじ-ル袋に入れ、しょうゆ、みりんを各 
大さじ1剧日えて約3日分養けこみ、國網に並べる。 


蒸し物 

(i 

約18分 

角皿を上段 

水位2まで ※ (D 

•おつまみの場合は塩を多めにふり、 

少しおいてから加熱する。 

•角皿に重ならないように広げる。 


レンジー600 W 

己分3日秒 

— 

ラップ有 

•浸かるぐらいの水 (2 日日 mL ) を加え、ラップ 
はたるませて枝豆に接するようにかぶせる。 


ウォーターグリルー予熱なし 

4個 

(350 g 備付き 

15〜17分 

角皿+調理網を中段 

水位上 

•しょラゆ、酒各ルさじ]を合わせたちのを 
等分に□からをぐ。 


ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一2日び C 

1切れ (1 日日呂） 

1卜13分 

上記※①参照 

水位11^上 

•皮を上にして調理網に並べる。 

レンジー600 W 

約5日秒 

— 

— 

•皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


レンジー600 W 

1本 (250 呂） 

己分3日秒〜6分 

— 

ラップ有 

•皿にのせる。丸ごと加熱するとさは、加熱後 
ラッうをしたまま、4〜日分款 b す。 


蒸し物 

4本 (1 本 250 g ) 

約30分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで ※ (D 

•ふかししが ( のぺージ)を参照。 

ウォーターグリルー予熱なし 

3日〜35分 

角皿を上段 

水位上 

•焼きいも ( ia ぺ-ジ促参照。 


蒸し物 

3日日呂 

約22分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※② 



ウォーターオーブン(オーブン） 
一予熱なし1段一1目び C 

約2日分 

角皿+調理網を中段 

水位上 

•破裂防止に皮に深い切り込みを入れる。 
•加熱後約1日分蒸らす。 


ウォーターグリルー予熱なし 

10 Og 

12〜14分 

角皿+調理網を中段 

水位上 

•破裂防止に殻に割れ目を入れる。 

• 濃いめの塩水に約3日分浸けてか b 焼く。 


ウォーターグリル^予熱なし 

3〜4本 
(1本4日呂） 

約16分 

角皿を上段 

水位上 

•石づさの汚れを削り取り、下に十字に切 
りこみを入れ、香りを逃がさないよラア 
ルミホイルに包む。加熱後、手で裂く。 

※太さにより加熱時間を調節してください。 


蒸し物 

400 g 

約19分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※② 

•大ささをそろえて切る。 


レンジー600 W 

約7分30秒 

— 

ラップ有 

• 底の平らな耐熱容器に入れる。 


蒸し物 

400 g 

約16分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※③ 

※上記「大根」の「ワンポイントアドバイス等」 
を参照ください。 


レンジー600 W 

約5分 

— 

ラップ有 


グリル^予熱あり 

4個 

(1 個 50 g ) 

己分〜5分3日秒 

角皿+調理網を中段 

— 

•角皿に調理網をのせて中段に入れて予熱。 

予熱完了後、網にちちをのせる。 

※ふ < れて < ればでさあびりです。 

トースターのよラな焼さ色はつさません。 

7〜8分 


蒸し物 

1枫 1 kg ) 

2日〜3日分 

角皿+調理網を中段 

水位2まで※② 

•汁びこぼれなしけうに腹を上にして加熱する。 
※大きさにより、加熱時間を調節してください。 


蒸し物 

300 g 

約14分 

角皿を上段 

水位2まで※③ 

• かきの蒸 し物側冊も 1 禪集1〇パ-ジ促参照。 


グリル^予熱なし 

400 g 

約12分 

上記※①参照 

— 

• かきフライ側冊お料醒 la ぺ-ジ促参照。 



































































加熱早見表 


• 食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などに 
より異なりますので、様子を見なびら加熱してください。 

•操作方法については、（取扱説明編3ページ；にて談当する加熱方法 
のぺージを確認し、参照してください。 _ 

を 料理集]を巧すと表示されます。 I 初期画面か S 選ぶ方法で記載して います。) 


メニュー名 


加熱前の状態 


加熱方法等 


加熱方法 


自動加熱 


加熱方法 


分量 


蒸す•煮る一日62蒸し青野案一柔5かめ 


1日日〜40 Og 


えんどう豆 


巧旧 
巧/皿 


鼓す 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


そ!5豆 


常温 


壺寸 


蒸す.煮る一062蒸し青野菜 


1 日日〜 400 旨 

《4日日 g のとき 柔 5 かめ 


急ぐとさは、手動レンジで加熱します。 


菜の巧 


巧旧 
巧ノ皿 


壺す 


蒸す.煮る一062蒸し青野菜一固め 


100〜40 Og 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


あさ0 • はまぐ0 


巧旧 
巧/皿 


壺す 


お料理集^こ 1- 觀^こ 1- 番号- 
日74あさりの酒蒸し 


200〜400 g 


手動で加熱します。 


と5ちろこし 


巧旧 
巧ノ皿 


壺す 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


焼く 


手動で加熱します。 


枝豆 


常温 


壺す 


手動で加熱します。 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


さざえ 


冷蔵 


焼< 


手動で加熱します。 


うなざのかば焼さ 

(あたためる） 


常温•冷蔵 


香ばしくがたいとき 


あたためる- ► OOA 焼き魚あたため 


急ぐとさ 


[あたため•スタート I 


]〜2切れ(1切れ1日0客) 


さつまいら 


常温 


店、かしいち） 

饥ごと加熱するとき) 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


蒸す•煮る一064蒸しし、も•かぼちゃ 
-►柔6かめ 


焼さいち 


焼く -フライー04已焼きいも 


壺寸 


蒸す.煮る一064蒸しいち•かぼちゃ 


栗 


常温 


焼< 


手動で加熱します。 


1〜4本 
(] 本2己 Og • 

直径日 cmiil 下のちの） 


30 Og 


ざんなん(殻付さ） 


巧旧 
巧ノ皿 


焼< 


手動で加熱します。 


松貢 


常温 


焼< 


手動で加熱します。 


大根 


巧旧 
巧/皿 


盖す 


蒸す.煮る一063蒸し根菜 


1日〇〜4日日呂 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


かぶ 


常温 


壺す 


蒸す.煮る一063蒸し根菜一固め 


1日日〜4日日 g 


急ぐときは、手動レンジで加熱します。 


らち 


常温 


冷凍 


焼く 


手動で加熱します。 


かに性） 


冷蔵 


壺寸 


手動で加熱します。 


かさ 


冷蔵 


壺す 


お料理集^こ 1- 觀^こ 1- 番号- 
147かきの蒸し物 


フライ 


お料理集^こ 1- 觀^こ 1- 番号- 
148かきフライ 


1己〇〜300 g 


200〜400 g 


季節の食材 


加熱早見表 
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